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जे व्यक्तीन म्हाका वैजकी शिक्षण घेवंक प्रेरणाशक्त दिली 
आनी हांव दोतोर जाल्या उपरांत जिच्या आनंदाक आनी 
धादोसकायेक शीम उरलिना, ते म्हजे परमप्रिय आजेचे - 
सर्गेस्त श्रीमती कृष्णाबाय प. राताबोली हांचे पवित्र यादीक 
हो 'स्टॅथोस्कोप' अर्पण] 


- डॉ. उमानाथ राताबोली 


अकादेमीचे वतीन... 


गोयांत सर्वसामान्य मनशांखातीर बैजकी माहिती तांचे थळावे कोंकणी 
भाशेत वितरावपाचो मोटो वावर आकाशवाणीच्या पणजी केंद्रान केलो. 


'आरोग्या'खातीर आशिल्ले. 'भलायकी' हें उतर तर आकाशवाणीनूच कोंकणी : 


भाशेत रूढ केले. आकाशवाणीच्या माध्यमांतल्यान गोंयच्या तशेंच 
गोयाभायल्या असंख्य दोतोरांनी वेगवेगळ्या विशयांचेर लोकांक माहिती दिल्ली 
आसा पूण ही माहिती आकाशवाणीवयल्यान 'वाय्यार' गेल्या. ते माहितीक 
अक्षराच्या रूपान बांदपाचो यत्न अवध्याच दोतोरानी केला. 


कोकणींतल्यान वैजकी विशयावयली बारीक मोटी पुस्तकां उजवाडावपाचो 
मान कवी आनी डॉक्टर भिकाजी घाणेकार हांकां फाव जाता. 


तांच्या उपरांत डॉ. अवधूत बोरकार, डॉ. आनंद हेळेकार, डॉ. राजेंद्र 
हेगडो, डॉ. वंदना धुमे, डॉ. अनुपमा कुडचडकार ही मानेस्त डॉक्टर मंडळी 
सातत्यान कांकर्णीतल्यान वैजकी विशयाचेर बरयतात. कांय जाणांची पुस्तकांय 


उजवाडाक आयल्यांत. डॉ. उमानाथ राताबोली त्याच मानस्तांचे वळेरेंतलें 
एक डॉक्टर आसात. 


कोकणी भास खऱ्या अर्थान गिरेस्त जातली जाल्यार तातूंत सगळ्या 
शानशाखावयर्ली ल्हान मोटी पुस्तकां येवपाची गरज आसा. 


त्या मानान कोंकणीची वैजकी शाखा बरीच गिरेस्त आसा. नामनेचे 
न्युरोस्पायनल सर्जन डॉ. पी. एस. रामाणी हांगेल्या मूळ मराठी आत्मचरित्राचोय 
काकणी अणकार - 'ताठकणो' फाटल्या वर्सा अकादेमीन उजवाडाक हाडला. 





पुस्तक प्रदर्शनात वैजकी पुस्तकांचे स्वतंत्र दालन' जांवये इतलीं पुस्तकां 
आयज कोकणीत उजवाडाक आयल्यांत, येत आसात. 


डॉ. उमानाथ राताबोली वेवसायान दोतोर आसले तरी तांचेलागीं बरोवपाची 
ललीत शैली आसा. ताका लागून हैं पुस्तक माहितीपूर्ण तर जालांच पूण 
बाचपासारखैय जाला. 


पुस्तकाचे निमाणेकडेन वैजकी उतरांची वळेरी आनी तांचो अर्थ दिला. 
वाचप्यांक ते वळेरेचो उपेग जातलोच पूण आनायासान कोकणी शब्दकोशांतूय 
वैजकी उतरांची भर पडटली. 


कोकणी भाशेच्या वैजकी दालनांत डॉ. उमानाथ राताबोली हांचें 
'स्टॅथोस्कोप' पुस्तक मोलाची भर घालतले अशी आस्त आसा. 


पुंडलीक ना. नायक 
अध्यक्ष 
गोवा कोकणी अकादेमी 


WORLD KONKANI LIBRARY 


Acen No: 001873 














स्टॅथोस्कोपांतलो नाद कानांत घुमचे पयलीं ... 


सप्टेंबर 2006! म्हजो विद्यार्थी आनी बरो इश्ट डॉ. मधु घोडकिरेकार 
म्हज्या ऑफिसांत आयलो. सहज SSAA ताणें म्हळें, “तूं वैजकी विशयाचेर 
एक पुस्तक कित्याक बरयना? गोवा कोकणी अकादेमीच्या अध्यक्षांकडेन 
उलोवन पळोवया””. 


म्हाकाय मुदूदो पसंत पडलो -“सुनापरान्तान 'स्टेथोस्कोप' मालिकेतल्यात 
कांय वर्साफार्टी म्हजे कांय लेख प्रकाशीत जाले. तांचे एक ल्हानशें पुस्तक 
जावं येता”, हावे चितले. कांय दिसांनी आमी गोवा कोंकणी अकादेमीचे : 
अध्यक्ष श्री. पुंडलिकबाब नायक हांचेकडें गेले. पुस्तकाची मांडावळ 
सांगल्याउपरांत अध्यक्षांनी त्वरीत मान्यताय दिली. कांय लेख तयार आशिलेच. 
कांय नवे बरयले. 


ह्या पुस्तकरूपान हावे वैजकी शास्त्राचेर आदारीत विंगड-विंगड विशय 
सामान्य मनशाक समजता तशे भाशेन मांडपाचो यत्न केला. पुस्तकांत कांय 
उमळशीक वाडोवपी वैजकी सोदांचे लेख आसात, आहाराविशीं म्हायती 
आसा. व्यायाम आनी प्राणायामाचे फायदे सांगिले आसात, तशेंच कांय 
सर्वसादारण दुयेसांविशी म्हायती आसा. कांय वेगळे विशय , देखीक 'पुनर्जल्म' 
सरभरस ह्या विभागांत मांडल्यात. 


हैं पुस्तक उजवाडा हाडपाक मोलादीक हातभार लावपी गोवा कोंकणी 
अकादेमीचो हांव उपकारी आसा. ह्या पुस्तकाचे हस्तलिखित वाचून ते छापपाक | 
योग्य आसा. तशेच कोंकणी शिकतल्यांक वैजकी विशयाचेर मोलादीक म्हायती 





ह्या पुस्तकांतल्यात मेळटली. अशे अनुमान मांडपी डॉ. आनंद हेळकार हांचे 
व्हड उपकार. 


सुनापरांतांत जेन्ना कांय लेख प्रकाशीत जाले तेन्नां खूब लोकांनी 
म्हजेकडल्यान वैजकी सली घेतलो आनी म्हज्या बरपाची तोखणाय केली. 
म्हज्या सगळ्या वाचप्यांचे आनी बरे मागप्यांचे देव बरे करू! डॉ. मधु आनी 
श्री. पुंडलीकबाब हांचे खास उपकार! 


- डॉ. उमानाथ बामन राताबोली 
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भाग 1 


तैजकी सोट 


a 
स्टेथोस्कोप 





स्टॅथोस्कोप 

वैजकी वेवसायांत स्टॅथोस्कोपाक असामान्य म्हत्व आसा. काळजाचे ठोके आनी 
स्वासाचे आवाज आयकूक स्टॅथोस्कोपाचो उपेग जाता. आतां आमी एकविसाव्या 
शेकड्यांत आसात. दोतोरांक विंगड विगड बारीक आवाज आयकूक विंगड विंगड 
तरांचे स्टॅथोस्कोप मेळटात. भुरग्यांच्या काळजाचे ठोके आयकुपाचो एक वेगळोच 
खाशेलो स्टॅथोस्कोप मेळटा. 


स्टॅथोस्कोपाचो सोद लागचे पयलीं दोतोरांक काळजाचे ठोके आयकूंक भोव 
कठीण वतालें. ठोके आयकूंक दोतोरांक दुर्येतीचे छातयेक कान तेंकोवंचे पडटाले. 
ही कृती सवस्तकायेची जायनाशिल्ली. चड करून बायलांच्या काळजाचे ठोके 
आयकतलो जाल्यार तांचे छातयेक कान तेकोवप खुबूच कठीण काम आशिल्ले पूण 
दुसरो उपाय नाशिल्ल्यान गत्यंतर नाशिले. 


हातुंतल्यान मार्ग काडपाक अठराव्या शेकड्यांतल्या लियोपोल्द ऑनब्रगर नांवाच्या 
ऑस्ट्रियी दोतोराक एक बुदूद सुचली. ताणें छातयेतले आवाज आयकुपाची नवी 
युक्त सोदून काडली. छातयेर बोटां मारून आवाज काडीत जाल्यार (percussion) 
वेगवेगळ्या दुर्येसांविर्शी म्हायती मेळोवप शक्‍य आसा हे ताणें जगाक सांगलें. 1801 
उपरांत ओनब्रगराची पद्दत जगभर फामाद जाली. ही पद्दत लोकप्रीय करपाक फ्रॅन्च 
दोतोर जान निकॉलाचो हात आसा. अजुनूय वैजकी तपासणेंत हे पद्दतीचो उपेग 
करतात. 


आनत्रगराचे पद्दतीन पुत्मावांतली दुयेसां कळूंक येस आयले. पूण काळजाचे 
दोश कळप शक्य नाशिले. भितरले आवाज आयकतलो जाल्यार कान छातयेक 
लावचोच पडटालो. 1816 वर्सा फ्रेन्च दोतोर थियोफिल रेने हायसिथ लेनेक हांणी 
स्टॅथोस्कोपाचो सोद लायलो. पयलो स्टॅथोस्कोप म्हळ्यार कितें ब्हडले खास साधन 
न्हय, तर एका पेपराचो ट्यूब. पेपर दोडून ट्यूब करून जर छातयेर काळजा वयर 
RÀ आनी ट्युबाच्या दुसऱ्या पोंताक कान लायले तर भितरले आवाज बेसबरे 
आयकूक येतात हें लेनेकान जगाक दाखोवन दिलें. त्या ट्युबाक स्टेथोस्कोप नांबूय 
तांणीच दिलें. 'स्टॅथोस' म्हळ्यार ग्रीसी भाशेंत 'छाती' आनी 'स्कोप' म्हळ्यार 'यत्र', 





लेनेकाच्या ह्या साढ्या पूण अद्वितीय सोदान काळजाचे ठोके आयकुपाचे पद्दतींत 
बरीच प्रगती जाली. मुख्य म्हळ्यार बायलांक तपासतना जें कठीण काम करचें पडटालें 
ते आतां सहजपणान जावंक लागलें. 


फुडे लेनेकान आपल्याच सोदाची सुदारणा केली. पेपराचो जागो एक फूट लांब 
लाकडी ट्युबान घेतलो . 1819 वर्सा लेनेकान आपल्या सोदाचे वर्णन करपी एक 
पुस्तक बरोवन जगामुखार मांडलें. जगभर ताणें आपणें तयार केले स्टॅथोस्कोप फुकट 
वाटले. 


हळूहळू जग फुडे सरले. विज्ञान प्रगती करीत आशिल्ले. 1850 वर्सा आधुनीक 
यत्रा भशेन दिसपी पयलो स्टॅथोस्कोप भायर सरलो. ह्या स्टॅथोस्कोपान सहज बागोबंक 
येवपी ट्यूब आनी दोनूय कानांक लावपाक कर्णकपयांचो आसपाव आशिल्लो. 


आज विसाव्या शतकांत जग खूब फुडें पावलां. लेनेकाचो स्टॅयोस्कोप आज 
पुराय बदलला. आधुनीक तंत्रगिन्यान वापरून केली यत्रां आतां मेळटात. काळजाचे 
बारिकांतले बारीक आवाजाचे दोश सहज कळपा इतली संवेदनशीलताय आशिल्ले 
स्टेथोस्कोप आज उपलब्ध आसात. पूण एक गजाल बैजकी जगत विसरूंक शकना. 
वैजकी विद्यार्थी सगळें Ga स्टॅथोस्कोपाचे जनक लेनेक हांकांच दिता. 


हिपोक्रेटीस - नव्या वैजकी शास्त्राचे शिल्पकार 


हिपोक्रेटीस हैं नांव खुबश्या लोकांनी आयकलांच आसतलें. आयज जें नवें 
वैजकशास्र आमी पळेतात आनी शिकतात ताची रचणूक करपाचें खूबशे Aa तांकां 
दिल्यार अती जावचें ना. 


हिपोक्रेटीस अशा वेळार जल्माक आयले जेन्ना वैजकशास्त्र आनी देवधर्म वा 
फिलोजोफी एका मळार वाबुरताले. त्या काळार दोतोर वखदां आनी दोतोरके परस 
देवधर्माचेर चड भर दिताले. आनी अध्यात्मीक धडे आनी उपाय चड़ सांगताले. 
हिपोक्रेटीस हे पयले दोतोर जावन गेले जांणी दोतोरकी देवसपणांतल्यान निखळायली. 
दुयेंस है देवान दिलो स्राप हे मानूंक ते तयार नासले. तांणी सांगले की धर्मगुरू आनी 
वैज हीं दोन वेगळीवेगळी रुपा आसात. दोगांयचीं कामां वेगळीवेगळी 


a 


र 


2 


eg 


स्टेथोस्कोप 


हिपोक्रेटीस हांकां मनशाच्या अवयवांची वा अवयवांच्या कामांची कांयच म्हायती 
नासली. तरी आसतना तांणी दुर्येसांविशीं केलें बरप अजापाचेंच जावन रावलां. ते 
म्हणटाले - दुर्येतीचे भोंवतणचें जग पळेयात. ताचें जेवणखाण, उदक, धंदो है सगळें 
लक्षांत घेयात. म्हणटकच खंयच्या वातावरणांत कसलो रोग जाता हाचो मात तरी 
अदमास येतलो आनी कितेंय उपाय काडप शक्य जातलें. ही तांची शिकवण 
लाखमोलाची थारली. तांणी स्वता भोवून, वायटकारांच्या दुयेसांचे वर्णन, दुर्येसाचे 
उतार - चडाव, दुर्येस कशे वाडटा, कशे थांबता हांची नोंद केली. आयजूय दोन 
हजार वर्सा उपरांत तांच्या लिखाणांत तथ्य आसा हें समजता. तांणी केले कांय 
रोगांचे वर्णन आयच्या अती आधुनीक काळांत लेगीत जशाचें तशे खंयच्याय नव्या 
पुस्तकांत छापूंक येता. इतली तांची दु्येतीविशी आनी दुयेंसांविशीं बारीकसाण 
आसली. 


हिपोक्रेटीसाच्या म्हणण्या प्रमाण मनशाचे कुडीत चार तरांचे व्हाळ व्हांवतात - 
रगत, कफ, काळे पित्त आनी aga पित्त. हांचो भार सारको आसत तर मनशाक 
कायच पिडा जायना, प्रवाहांत कितेंय बिगाड जाल्यारूचच वेगवेगळे रोग उपरासतात. 


हिपोक्रेटीस वखदांचो चड वापर करिनासले. गरम उदकान शेकप, गरम न्हाण 
Ran, पेज जेवंक सांगप हे तांचे सदांचे उपाय. आयजूय ह्या उपायांक बैजकशास्त्रांत 
वाव आसा. 


हिपोक्रंटीस सर्जरीय करताले. तांणी बरयिल्ले पुस्तक आधुनीक शस्रशास्रज्ञ 
(surgeons) अजुनूय व्हडविकेन वाचतात. तें पुस्तक वाचून असो प्रस्न पडटा की 
दोन हजार वर्सा पयलीं हिपोक्रेटीस इतलें सगळें कशे बरोवंक शकले ? खरेंच ते नव्या 
वैजकशास्राचे शिल्पकार म्हणपाक योग्य आसात. 


आयज हिपोक्रेटीस नात! तांकां क्रिस्तापयली 370 वर्सा मर्ण आयले पुणून तांचें 
लिखाण अजून आसा. दोतोर जाले उपरांत प्रत्येक चैजकी विद्यार्थ्याक एक सोपूत 
घेवचो पडटा. ताका 'हिपोक्रेटीक ओथ' (Hippocratic Oath) म्हणटात. हिपोक्रेटीस 
हांकां दिल्ली हो एक ल्हानसो मान! 


ग्रीस देशांतल्या ज्या गांवांत हिपोक्रेटीस रावताले थंय आयजूय एक व्हड 
'स्टॅथोस्कोष 













| पुराणकाळांतले वडाझाड आसा. त्याच { दडी 
विद्यार्थ्यांक वैजकीचे धडे दिताले! | 
'देवी' ना करपी 'देव' 


अडेजशे वर्सा पयलीं 'देवी' (small co क्‌! 
ह्या रोगाची मोट्या प्रमाणांत लागण जावप म्लेच्छ 
हजारांनी लोक ह्या रोगाच्या विळख्यांत सांपडून 





अशा ह्या भयंकर रोगाचेर उपाय सोदून काडपाक धर्तरेचेर देव अवतरलो म्हणपाक 
कांयच हरकत ना - डॉ. एडवर्ड जॅनर ताचें नांव! 


एडवर्डाचो जल्म 1749 वर्सा जालो. तांकां दोतोरकेची भोव आवड. फामाद 
सर्जन डॉ. हंटरांच्या हाता खाला जॅनर काम करताले तेन्नाची, म्हणजे 1766 वर्साची 
ही गजाल. डॉ. हंटरांकडेन एक दीस एक दुयेत गवळण आयली. तिका गोथान देवी 
(cow pox) जाली. हो रोग फकत गायांक जाता आनी तांचें दूद काडटल्यांक तें 
दुर्येस येबंक शकता. तो 'देवी' भशेनूच आसता पूण ताची मनशाक बादपाची शक्ती 
उणी आशिल्ल्या कारणान तो रोखडो वता. हो म्हत्वाचो प्रसंग जॅनरांनी लक्षांत दवरलो. 


1773 वर्सा दोतोरकी पास जाले उपरांत जॅनरांनी आपल्या सात वर्सा पयलींच्या 
प्रसंगाकडेन लक्ष घालें. खूबश्या गवळ्यां-गवळणींची चवकशी केली. तांणी पळयलें 
की गोथान देवी जाल्ल्यांक 'देवी' जायना. म्हणजेच एक आशेचें किरण आसा तर! 
तांणी चितलें. 


आपले विचार खरे करून दाखोवपाक तांणी एक प्रयोग केलो. गोथान देवी 
जाल्ल्या गवळणीच्या आंगावयल्या फोडांतलें द्रव काडून तांणी जेम्स फिलिप्स ह्या 
आठ वर्साच्या भुरग्याक त्या द्रवाचे इंजेवशन दिलें. भुरग्याक गोथान देवी जाली आनी 
गेली. सात आठवड्यां उपरांत तांणी देवी जाल्ल्या एका दुयेतीक आंगावयल्या 
फोडांतले द्रव काडून परतून त्याच भुरग्याक दिलें पुणून ताका 'देवी' जालिना! डॉ. 
जेनरांक एक म्हत्वाचो सोद लावपाक येस मेळळें. 


तांणी आपलो सोद जगा फुडें मांडलो . पूण गोथान देवीचे जंतू मनशाच्या आंगांत 


N 





घालप हीं एक वायट करे hg गवर टिका जाली. पूण तांणी सगळें 
सोंसले aot चालूच दवरले. तांच्या ' र अखेरेक फळ Hoos, जगाक वासीन 
मेळ्ळे ॐ देवीच्या दुयेसाचेर! एडवर्ड sere रुपान जगाक 'देव' मेळ्ळो. सगळ्या 
देशी Ay rT ह्या अद्भूत सोदाचो वापर केलो. कितल्याश्याच देशांनी डॉ. जॅनरांचे | 
सत्कार केले! . N | 

डॉ. एडवर्ड जुनैर 1828 चसा हे जग सोडून गेले. पूण तांणी सोदून काडिलें वासीन | 
जें करूंक शकलें ते आयज मेरेन खंयचेच वासीन करूंक शकले ना. फुडें फुडे त्या 
वासिनाचे प्रयोग आनी तोपणी नेमान चालूच उरली आनी शेवटाक 'देवी' हो रोग 
मुळासकट जगाचे फाटी वयल्यान ना करूक मनशाक येस मेळ्ळे. आतां भारतांत हे | 
वासीन दिनात. संवसारांत खंयच दिनात. ते सीलबंद करून बर्फात सांठोवन दवरलां. : 
भारत सरकारान 1976 वर्सा 'देवी' भारतांतल्यान समूळ गेली म्हूण जाहीर केलें. 


एक्स रे चो सोद 


आयज वैजक शास्त्रांत एक्स रे वा क्ष-किरण एक म्हत्वाचे आंग जावन पडलां. 
जगाक हालोवन सोडिलो हो सोद 1895 ह्या वर्सा लायलो जर्मनीचे नांवाजलेले 
प्रॉफेसर विल्यिम कोत्रेड रॉयण्टजन हांणी. त्या वेळार रॉयण्टजन पन्नास वर्सांचे आसतले. 
ह्या अदूभूत किरणांचो सोद लागलो तेना प्रत्यक्षांत तीं किरणां म्हळ्यार किर्ते ते खबर 
नाशिल्ल्यान तांकां एक्स किरण' (X-rays) हैं नांव पडलें. तेंच नांव घेवन आजूय हीं 
किरणां वैजकशास्रांत मानान वावुरतात. 'रॉयण्टजन - किरणा' हे तांचें दुसरें नांव. ह्या 
जगा भायल्या भोव म्हत्वाच्या सोदाक लागून प्रो. रॉयण्टजन हांकां 1901 वर्सा 
फिजिक्स विशयाखातीर दवरिल्लो पयलो नोबेल पुरस्कार फावो जालो. 


डॉ. रॉयण्टजन 22 मार्च 1845 दिसा जर्मनी लेनेप गांबांत एका शेतकामत्यागेर 
जल्माक आयले. हॉलंडाक सुरवातीचे मुळावें शिकप घेतले उपरांत उच्च शिक्षणा 
खातीर ते स्वित्झरलँडाच्या झुरीक विश्वविद्यालयांत गेले. पिरायेच्या चोविसाव्या 
वर्सा तांणी ह्याच विश्वविद्यालयाची पिएच.डी पदवी मेळयली. खुबशा | 
विश्वविद्यालयांनी तांणी शिकोवपाचें काम केलें. तांकां 1885 वर्सा विर्सवर्ग 
विश्वविद्यालयां फिजिक्स विभागाचे मुखेल प्राध्यापक नेमले. ह्याच जाग्यार तांणी 
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| 
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क्ष-किरणांचो सोद लायलो. 


एक्स रेच्या सोदाची काणी आयकुपा सारकीच आसा. एक दीस प्रोफिसर आपले 
प्रयोगशाळेत कॅथोड रे ट्युबान वायांच्या विद्युत पाझराविशीं प्रयोग करताले. कुर्डीत 
काळोख गुप्प आशिल्लो. कॅथोड रे ट्यूब काळ्या कागदाच्या कुडक्यान धांपिलो. 
प्रयोग चालू आसतना रॉयण्टजनांचे नदरेतल्यान एक गजाल सुटलिना. कॅथोडरे ट्युबाक 
तेंकून आशिल्लो बेरीयम प्लेंटिनोसायनायडाचो कुडको ट्यूब चालू करिनाफुडें कसली 
तरी किरणां सोडटालो. प्रोफिसरांक येवजलें की कागदान बंद केल्ल्या ट्युबाच्या 
तोंडांतल्यान अदभूत किरणां येवन तीं बेरीयम कुडक्याचेर पडनाफुडें चकचकतात. 
हो सोद पळोवन ते खुशालभरीत जाले. उपरांत तांणी पळेलें की हीं किरणा पेपर, 
लाकूड आनी धातूच्या पातळ कुडक्यांतल्यान He Tah शकतात. हीं किरणां दोळ्यांक 
दिसनात. 


मागीर प्रॉफेसरांक एक कल्पना सुचली. तांणी चितलें, सर्वसादारण प्रकाशाची 
किरणां फोटोप्लेटीचेर परिणाम करूंक शकतात म्हणटकच घडये हींय किरणां कितेय 
परिणाम करुये. एक प्रयोग म्हणून तांणी आपले बायलेचो हात फोटोप्लेटी मुखार 
दवरून हातांतल्यान ती किरणां सोडलीं. ती फोटोप्लेट तयार जाले उपरांत घोवबायल 
तो फोटो पळोवन अजाप जालीं. त्या फोट्याचेर रॉयण्टजनाचे बायलेचो हात नाशिल्लोच 
पूण त्या हाताची सगळीं हाडा मात स्पश्ट दिसतालीं. तांचे बायलेन बोटाक घाली 
मुदीय स्पश्ट दिसताली. क्ष-किरणांच्या आदारान मनशाचो घेतिलो हो पयलो फोटो. 
रॉयण्टजनान वैजकशास्राक जाय तसो एक भोव उपेगाचो म्हत्वाचो सोद लायिलो! 


क्ष-किरणांचो उपेग आतां हाडाची दुयेसां, मोडिलीं हाडां, आंगाच्या हेर 
अवयवांची दुयेसां, तकलेर्ची आनी मेंदवार्ची दुयेसां, मुतखडे अशीं तरातरांची दुर्येसां 
बळखुपाक जाता. इतलेंच न्हय तर कांय तरांच्या कॅन्सर दुर्येतींचेरूय ह्या किरणांचो 
उपेग करतात. वैजकशास्रा भायरूय ह्या किरणांचो खूब वापर जाता. आंगार लिपयिले 
भांगर आनी भोव मोलाचे खडे ह्या अदभूत किरणांच्या आदारान सोदून काडू येतात. 


डॉ. रॉयण्टजनान आपली जीण ह्या सोदा उपरांत फक्त क्ष किरणांच्याच विशया 
पुरती मर्यादीत दवरलिना जाल्यार हेर कितल्याशाच विशयांचेर तांणी प्रयोग केले. 





अखेरेक जो सोद तांणी जगाक दिलो आनी ज्या सोदाच्या आदारान लाखांनी दुर्येतीची | 
जीण वांचयली त्याच क्ष किरणांचे वायट परिणाम तांचे कुडीचेर जावन तांकां मरण 
आयलें 10 फेब्रुवारी 1923 दिसा म्युनीकाक प्रो. रॉयण्टजन 78 वर्सा पिरायेचेर हे जग 
सोडून गेले. पूण तांचो कुडीचेर अद्भूत सोद आनी आपल्या प्रयोगांचो वैजकी तशेच 
बिगरवैजकी क्षेत्रांनी आदार जायत आसा; जायत रावतलो. 


जगाक पेनिसिलीन कोणें दिलें? 


अलेक्झांडर फ्लॅमिंग हे स्कॉटलंडांतले रोगजंतूशास्रज्ञ आपले प्रयोगशाळेत काम 
करताले. घाव्यांतले स्राव खासा ताटलेंत घालून ते घाव्यांतल्या जंतूंचेर अभ्यास 
करताले. एक दीस तांच्या लक्षांत आयलें की तांचे ताटलेत एक धवी बुरशी (fungus) 
TSM, तांचे सुपीक तकलैतल्यान एक गजाल सुटलिना की ज्या जाग्यार बुरशी 
वाडल्या त्या जाग्यार जंतू जिते उरूक नात. तांणी विचार केलो, वार्‍यान उडून ही | 
बुरशेचीं बियां ताटलेंत पडल्यांत आसूंक जाय आनी तीं वाडून बुरशी निर्माण जाल्या 
आसूंक जाय. फुले कांय दीस तांणी हे बुरशेचेर नदर दवरली. तांकां कळ्ळे की ही 
बुरशी 'पेनिसिलियम' जातीची आनी ती सर्वसादारणपणान दिश्टी पडना. 


फ्लॅमिंगांनी ही सहज मेळनासपी बुरशी रोयली, ती पिळून तांतलो स्राव काडलो 
आनी जंतूंचेर ताचो परिणाम पळैलो. विंगड विंगड जंतूंचेर स्रावाचो उपेग केले उपरांत 
तांकां कळ्ळें की जे जंतू दुयेसां निर्माण करतात त्या जंतूंचेर भिरांकूळ रितीन वायट 
परिणाम करपी द्रव हे बुरशेंत आसा. हे द्रव पेनिसिलियम बुरशेतल्यान मेळिल्ल्या 
कारणान त्या द्रवाक तांणी 'पेनीसिलियम' नांव दिलें. एक अतीम्हत्वाचें वखद 
बैजकशास्राक मेळिल्ले. 


फ्लॅमिंगाचो जल्म 6 ऑगस्ट 1881 ह्या दिसा लोचफिल्ड गांवांत जालो. 1906 
वर्सा तांणी लंडनच्या सेट मेरी मेडीकल स्कुलांत वैजकी पदवी घेतली आनी उपरांत 
आर्मी मेडीकल कोरांत वैजकी प्रयोग करूंक लागले. 1918 वर्सा पयलें संवसारीक 
झूज सोपले उपरांत ते सैट मेरी मेडीकल स्कुलांत परतले आनी थंयच 1928 वर्सा 
तांणी पेनिसिलिनाचो अदभूत सोद लायलो. 


सुरवातीक पेनिसिलीन थीर उरपाक कठीण ही गजाल तांकां कळळी म्हण तांणी 
-स्टॅथोस्कोच 









2 युनीवर्सीटीचे फ्लोरी, चेन आनी अब्राहम हांचो आदार घेवन पेनिसिलीन 
थीर दवरपाचो उपाय सोदून काडलो. जून 1941 वर्सा दुसर्‍या संवसारीक झुजा वेळार 
पेनिसिलिन 6 सैनिकांक दिवन पळेलें. सुरवातीक सुदारणा दिसली पूण वखद उणें 
पडिल्ल्यान दोग जाण मेले. पेनिसिलीन योग्य रितीन उपेगांत हाडटले तर व्हड सांठो 
जाय म्हणपाचें फ्लॅमिंगाक पटले. पूण ते शुद्ध तरेन तयार करपाची पद्दत अजून 
कळूंक नाशिली म्हणुनूच फ्लॅमिंग अमेरिकेक गेले आनी पेनिसिलीन शुद्ध रितीन आनी 
चड प्रमाणांत मेळचें म्हृण उपाय सोदपाक थंयच्या विज्ञानतज्ञांकडेन भासाभास केली. 
तांणीय तांकां व्हड आदार दिवन अखेरेक शुद्ध पेनिसिलीन तयार करपाची रीत जगाक 
कळ्ळी. दुसऱ्या संवसारीक झुजाचे हजारांनी सैनीक फ्लॅमिंगांक आनी तांच्या सांगात्यांक 
लागून जगूंक पावले. वैजकशाख्राचो पेनिसिलीन हो 'कणो' जावन रावलो. 


1942 वर्सा अमेरिकेन 122 दशलक्ष एकक पेनिसिलीन तयार केलें. येल युनिवर्सीटी 
आनी मायो क्लिनिकेत दुयेतींचेर तरेकवार प्रयोग जाले. हजारांनी दुर्येत बरे जावन 
गेले. हे पळोवन अमेरिकी लस्कराच्या सर्जन जनरलांनी मिलिटरी ओश्पितालांत 
कायदेशीर प्रयोग करपाक मेकळीक दिली. ते उपरांत हळूहळू खूबकडेन पेनिसिलिनाचे 
प्रयोग जावन ह्या वखदाच्या म्हत्वा विर्शी नव्यो नव्यो दिका फुटल्यो. 


पेनिसिलिनाचो सोद हो वैजकशास्त्रांतलो भोव म्हत्वाचो सोद. ह्या सोदांत उपरांत 
वेगवेगळे प्रयोग करून पेनिसिलीना सारकींच वखदां सोदून काडपांत तज्ञांक येस 
मेळळे. अम्पिसिलीन, अंमोक्सिसिलीन, पिपेरासिलीन अशीं कितलींशींच 
पेनिसिलिनार्ची रुपा आतां वैजकशास्रांत आसात जीं दीसरात दुयैतीचे सेवेक हाजीर 
रावतात. 


पेनिसिलिनचे अद्वितीय सोदाक लागून वैजक शास्राखातीर 1945 वर्साचे नोबेल 
पुरस्कार फ्लेमिंग, फ्लोरी, चेन आनी अब्राहम हांचे मदीं गेलें. लंडनांत मार्च 11, 
1955 दिसा फ्लेमिंग हें जग सोडून गेले खरे, पूण तांणी दरेक वैजकी विद्यार्थ्याच्या 
आनी दोतोराच्या ओंठार आपलें नांव कोरांतून दवरले. 


गुंगेच्या वखदांचो सोद 


1846 वर्सा पयलीं शस्त्रक्रिया चडश्यो जायनाशिल्ल्यो. दुर्येसा बिशीं गिन्यान 













तेन्ना उणे आशिलें. घाव्यांनी जंतूंचो संसर्ग (Infection) जावं येता ही | 
लेगीत कोणाचे तकलेंत नाशिल्ली. गुंगी दिवपाची पद्दत अजून वैजकशास्त्रांत 
नाशिल्ली. ह्या कारणांक लागून शस्त्रक्रिया HEH दोतोर फुडें सरनाशिले. जर 
शस्त्रक्रिया केली जाल्या ती उपाय नासून करताले - जेन्ना अस्थिमोडीक लागून पां 
कापचोच पडटालो वा चड पुलेणा आयिल्ल्या घाव्याची व्हाळारी करची पडटाली. 


आल्कोल, हाशीश, अफू हांचो कांय शस्त्रवैजांनी उपेग करून पळेलो. पूण 
व्हडलोसो फायदो जालोना. कापपाक घेतिल्लो पांय मुयेल्ले वरी जावपाक तो झेलांत 
दवरप वा पट्टी बांदून रगताचो प्रवाह बंद करप अशेय उपाय कांय दोतोरानी केले. 
तकलेर वजन मारून वा गळो दामून बेशुद्ध करप हेय घातक उपाय करून पळेले पूण 
कांय जाणाक ह्या उपायांनी मर्ण आयलें. सगळ्यांत सर्वसादारण उपाय म्हळ्यार 
चारूय हात-पांय चार जाणांनी घट्ट धरप आनी शस्त्रक्रिया करप हो आशिल्लो. 


अठराव्या शेकड्यांत कांय जाण दुख उणी करपाक नायट्रस ऑक्सायड आनी | 
इथर हीं रसायनां वापरताले. पूण तांचो गुंगी लावकय उपेग जावंक शकता हैं कोणाचेच | 
मर्तीत गेलें ना. हीं दोनूय रसायनां गुंगी दिवपाक वापरपाचे श्रेय एका दंतवैजाक वता. 
डॉ. हॉरेस व्हॅल्स हांणी एका माचये वयल्या खेळप्रदर्शनांत पळेलें की नायट्रस ऑक्सायड | 
हो वायू हुंगले उपरांत एका कलाकाराक घावो जावन लेगीत दुखलेना आनी कळळेंना. 
दुसऱ्याच दिसा डॉ. हॉरेसान स्वता हो वायू हुंगलो आनी तेच दशेत आपल्या एका | 
आमिगाक सांगून आपलो दांत काडून पळेलो. ताका कांयंच दुखलेंना. 1845 वर्सा | 
हारै वॅल्सांनी वैजकी मेळाव्या मुखार आपल्या सोदाचें प्रमाण दाखोवपाचें थारायलें. 


पूण ऐन वेळार दुयेतीन दुखले म्हूण किळांच मारली आनी व्हॅल्साचें प्रमाण प्रदर्शन | 
फसलें. 


डॉ. विल्यम मॉर्टन, आनीक एक दंतनैज , हांकां व्हॅल्सां कडल्यान नायट्रस ऑक्सायड 
विशी कळलें. ताणें gat रसायन इथराचो प्रयोग करून पळोवपाचें थारायलें. खूबश्या 
जनावरांचेर आनी स्वताचेर प्रयोग केले उपरांत मॉर्टनाची खात्री पटली की हैं वखद 
गुंगी दिवपाक बरें पडटलें. 1846 वर्सा तांणी मासाचुसट्स जनरल ओश्पितालांत इथर 
प्रमाण प्रदर्शन दाखोवपाक परवानगी घेतली. सगले दोतोर जमले. गिल्बर्ट अँबट नांवांचो 
८८३ आनी शत्रवैज डॉ. व्हॉरन तयारेन रावले. चार ताकदवान मनीस दुर्येतीचे हातपांय 
“= स्टॅथोस्कोप 













É STS . डॉ. मॉर्टनाचें प्रमाण फसलें जाल्यार शस्रक्रिया पुडे चालू 
ह्या हेतून तांकां तयार दवरिले. पंदरा मिणटां सगल्यांनी वाट पळेली. पूण डॉ. 
[चो कांयच पत्तो नासलो. डॉ. व्हॉरनांनी बेजार जावन टिकात्मक सुरांत म्हळें - 
'म्हाका दिसता डॉ. मॉर्टनांक कितेय खास काम पडलां आसुये, आमी आमचें काम क 
रूया' सगले हांसले. चार जाणांनी दुयेतीक घट धरलो आनी डॉ. व्हॉरनांनी शस्रक्रिया 
करपाक उपकरण हातांत घेतलें. दुयेतीन किळांच मारली. इतल्यान धांवत धांवत डॉ. 
मॉर्टन भितर सरले. 


'डॉ. मॉर्टन, तुजो दुयेत तयार आसा. ताका तुजी गुंगी लाय,' डॉ. व्हॉरनान 
आव्हान दिलें. मोट्यामोट्या वैजकी लोकां मदीं डॉ. मॉर्टन आपलें अद्वितीय काम 
करूंक पुडे सरले. कांय वेळ इथर वायू हुंगले उपरांत दुयेत AYE जालो. 


डॉ. व्हॉरन, तुजो दुयेत तयार आसा, शस्त्रक्रिया सुरू कर.' डॉ. मॉर्टनान तांच्याच 
उतरांनी तांकां सांगलें. शस्त्रक्रिया करून जाली. दुयेतीक कांयच कळ्ळेंना. ताचो 
स्वासोस्वास मात चालूच आशिल्लो. जिवंतपणान गुंगी दिवन वैजकी पंगडा मुखार 
शस्त्रक्रिया करपाची ही पयलीच येसस्वी खेप. डॉ. मॉर्टन अजरामर जाले. डॉ. व्हॉनांनी 
आपलीं फामाद उतरां तेन्ना म्हळीं-'सभ्य गृहस्थांनो, ही फटवण न्हय.' थंयच लोकां 
मदी आनीक एक फामाद शस्रबैज डॉ. हंत्री बिजेलो आशिल्ले. तांणी उदगार काडले - 
'हांबे आज fhd पळेलां तें जगभर वतलें.' 

गुंगीच्या वखदाचो सोद लागलो. डॉ. विल्यम मॉर्टनांनी अप्रतीम, तोड नाशिल्ली 
निरुपम कामगिरी करून दाखयली. वैजकी समुहाक एक मोटो मार्ग दाखयलो. आतां 
आधुनीक गुंगीशास्रान इथर ह्या रसायनाचो उपेग जरी करिनात तरी इथर हें वापरांत 
आशिल्ले सगळ्यांत पयले गुंगेचे बखद. हे अद्वितीय कामगिरीक लागून डॉ. मॉर्टनांक 
'गुंगेशास्राचे जनक' म्हणल्यार अतिशयोक्ती जावची ना. 


गोड्यामुताक वखद मेळळें 


वैजकशास्रांत मेजकेच अशे विशय आसात जे गोड्यामुताचेर वखदांच्या इतिहासा 
परस चड नाट्यमय जावन रावल्यात. 













खुबश्या शास्त्रज्ञांनी हो सोद घडोवन हाडपाक हातभार लायलो. 1869 | 
एक वैजकी विद्यार्थी पॉल लँगरहान्स हाणें पळोवणी केली की मनशाल्या 
(Pancreas) दोन तरांच्यो पेशी आसात. एके तरेच्यो ज्यो पाचकरस (Enzyme 
तयार करतात. आनी दुसरे तरेच्यो जांचें कार्य कोणाक खबर ना. ह्या पेशीचें 
1889 वर्सा कळ्ळें जेन्ना मिंकोस्की आनी मॅरींग हांणी दाखोवन दिलें की 
काडिल्ल्या सुण्यांक, मनशाक MEAT जाता ते भशेन दुर्येस जाता म्हूण. 


गोडेमूत जावंक दिनासपी स्वादुपिंडांतली ही वस्त कसली म्हूण सोदून काडपाचे 
खूब यत्न जाले. 1900 वर्सा पयलीं गर्ग लूडविग झुयेल्जर ह्या बर्लिनांतल्या दोतोरान 
मरपाक तेकिले गोडेमुताच्या दुयेतीक स्वादूपिंडाचो अर्क दिवन वांचोवपाचो यत्न 
केलो. तात्पुरती सुदारणा दिसली खरी पूण त्या दुर्येतीक मर्ण आयले. रोमांतले दोतोर 
निकोलस पावलेस्को हांणी खूब प्रयोग करून पळोवणी केली की स्वादुपिडांतलो. 
अर्क आंगांत अडेचें गोडेंमूत निर्माण केल्ल्या सुण्यांक दीत तर तांच्या मुतांतली साकर 
देवता. पुणून ह्या प्रयोगांचे म्हत्व तेन्ना कोणाकूच कळेना. 


1922 वर्सा कॅनडांतले एक शस््रवैज फ्रेंडरीक बॅण्टींग हे टोरोण्टोच्या गुणधर्मशास्र 
(Physiology) विभागाचे मुखेल डॉ. मॅक्लीयोड हांकां मेळ्ळे आनी तांकां पटोवन 
दिलें की गोडेमूत जावंक दिनासपी कार्यक्षम रसायनां खंयची ती सोदून काडपाचे 
कार्य येसस्वी करूक तांचे प्रयोगशाळेची गरज आसा. डॉ. बॅण्टींगांनी एक वैजकी 
विद्यार्थी चार्लस बॅस्ट हाका आदाराक घेवन काम सुरू केले. खूब कश्टांचे प्रयोग केले 
उपरांत तांकां कार्यक्षम रसायन मेळोवपांत येस मेळळें. 


है रसायन ज्या पयल्या गोडेमूत जाल्या दुयेतीक दिलें ताचें नांव लियोनार्ड थॉमसन. 
चवदा वर्सा पिरायेच्या ह्या चल्याक 16 जानेवारी 1922 दिसा गोडेंमूत विरोधी रसायन 
आशिल्लो अर्क दिवन बॅण्टींगांनी आनी बॅस्टांनी जगाक सुखद धक्को दिलो. थोड्याच 
दिसांनी तो अशक्त मरपाक तेंकिलो भुरगो सुदारलो, उमेदी दिसलो आनी सशक्त 
जावन फुडे 65 वर्सा पिराय जायसर संवसारांत उरलो. गोड्यामुताच्या वखदाचो सोद 


लागलो. इन्सुलिनाचो जल्म जालो. 


पूण दुर्दैव आड आयलेच. सुक्षीम कार्यक्षम इन्सुलीन चड प्रमाणांत मेळपाक 
[22| 





कठीण वचपाक लागलें. स्वादुपिंडांतल्यान फक्त इन्सुलिनूच सुक्षीम रितीन गाळून 
काडपाची पद्दत अजून कळूंक नाशिल्ली. म्हणटकच डॉ. मॅक्लीयोड स्वता ह्या कामांत 
लक्ष घालूंक लागले. बॅण्टींगांनी अणभवी रसायनशात्री कॉलीप हांचो आदार घेतलो 
आनी अखेरेक इन्सुलीन तयार करपाची पद्दत जगाक कळ्ळी. अमेरिकेतल्या हजारांनी 
गोड्यामुताच्या दुयेंतींक इन्सुलीन दिवन तांकां नवी जीण मेळ्ळी. 


निमाणे कडेन नोबॅल पुरस्कार दिवपाचो वेळ आयलो. 1923 वर्सा वैजकीचो 
नोबेल पुरस्कार बॅण्टीग आनी मॅक्लीयोड हांकां जाहीर जालो. सगळ्याक हे वीर्शी 
बोवाळ जालो. बॅण्टींग आनी बॅस्ट हांणी खरें इन्सुलीन सोदून काडलां म्हणपाचे सगळे 
जाणा आशिल्ले. कॉलीपान शुद्ध इन्सुलीन तयार करपाची पद्दत सांगल्या तेय सगळ्यांक 
खबर आशिल्ले. शेवटाक बॅन्टींगांनी सांगले की आपलो अर्दो पुरस्कार बॅस्टाक म्हूण, 
अशे तरेन गोड्यामुताक वखद मेळळें | 


आह. She आई 





भाग 2 
आहार - अन्न - पोशण 








जेवणांतले घटक 


कूड कार्यक्षम आनी निरोगी दवरूक आमी जेवण घेतात. जेबणांत कसले गरजेचे 
घटक आसतात ते कळत जाल्यार आमी पोशक जेवणाचे म्हत्व चड बरें समजूंक 
शकतले. पोशक घटक मेळना जावनूच खूबशीं दुयेसा उपरासतात हें आमी जाणा 
जावंक जाय. शरीर निरोगी दवरूक आमी पोशक घटकांनी भरिल्लेच जेवण जेवप 


हिताचे. 


आमचें जेवण तरेकवार आसता. सर्वसादारणपणान शरीर कार्यरत दवरूक आनी 
जीण सुखी करूक सदांच्या जेवणांत जे घटक आसूंक जाय ते अशे - 


१. प्रथिनां (Proteins) : प्रथिनां कुडीचे वाडीक हातभार लायतात. तशेच शरीरपेशींचे 
आरोग्य राखप, पाचक रसांची निर्मिती करप, हार्मोन्स ची निर्मिती करप आनी 
रोगप्रतिबंदक घटकांची निर्मिती करप ही म्हत्वाची कार्या प्रथिनां करतात. 
शरिरांत अत्यंत गरजेची अशीं 22 प्रकारांची अमिनोअंसिड्स आसात; हीं फकत 
प्रथिनां भितरूच आसतात. दूद, मास, तांतयाचो धवो भाग, नुस्ते, कड्डणां बी 
हातूंत प्रथिनां भरपूर प्रमाणांत मेळटात. 


२. पिठूळ पदार्थ पुरवण (Carbohydrates) : कुडीत उश्णताय तयार करपाचें आनी 
कुडीक कार्यशक्तीची पुरवण करपाचे काम पिठूळ पदार्थ करतात. साकर 
आनी पीठ हे मुख्य पिठूळ पदार्थ. सगल्या धान्यांनीय हो घटक मेळटा. कुंडो 
काडून Belay पीठ, पॉलीश केले तांदूळ, धवी साकर ह्या खाणांतले पिठूळ 
पदार्थ नश्ट जाले आसतात. चडूय पिठूळ पदार्थ खाल्यार पचनशक्त इबाडटा. 


३. चरबीयुक्त पदार्थ (Fats) : कुडींत उश्णताय तयार करपाचें तशेंच आंग सुडौल 
दवरपाचे काम चरबीयुक्त पदार्थ करतात. दूद, तूप, मास, वनस्पती तेलां, 
तेलांबियो हातूंत चरबी खूब आसता. वनस्पती चरबी पचपाक सोपी वता. 
जनावरांची चरबी चड खाल्यार आंगांत कॉलेस्ट्रॉलचो सांठो वाडून रगताच्यो 
शिरो आंबळूंक शकतात. भरपूर चरबी आशिलीं खाणां म्हणुनूच चड खावप 


बरी नही. 





४. जिवनसत्वां (Vitamins) : जिवनसत्व ह्या नावा वयल्यानूच हे घटक खूब म्हत्वाचे 
आसात म्हूण लक्षांत येता. आजमेरेन 'ए', 'बी', 'सी', 'डी', ई, 'के' आनी 'पी' 
हीं जिबनसत्वां सोदून काडल्यांत. समतोल जेवण घेतले बगर फावो तशीं 
जिवनसत्वां कुडीक मेळनात. जिवनसत्वां दोन भासांचीं आसतात - तेलांत 
विरगळपी आनी उदकांत विरगळपी. जिवनसत्वां 'ए', 'डी', ई' आनी 'के' हीं 
तेलांत विरगळटात. जिवनसत्वां 'सी' आनी 'बी' हीं उदकांत विरगळटात. 


* जिवनसत्व V (Vitamin A) : पाचव्यो पालेभाजयो कोबी, गाजर, संत्र, 
पोपाय, आंबो, केळे ह्या जिनसांनी हैं भरपूर प्रमाणांत मेळटा. शरिराच्यो 
पेशी बच्यो उरपाक, दोळ्यांचें आरोग्य बरें उरपाक, कात निरोगी उरूक हैं 
जिवनसत्व बरें पडटा. जिवनसत्व 'ए' उणें आसल्यार रातांधळेपण येता, 
कातीचे रोग उपरासतात, दांत किडेतात, वजन उणें जाता आनी पंडुरोग 
(Anaemia) जाता. 


* जिवनसत्व 'डी' (Vitamin D): JAA कातीचेर पडले उपरांत मनशाचे 
कार्तीत आशिले 7-दिहायड़ोकोलेस्ट्रॉलचे जिवनसत्व 'डी' त रुपांतर जाता. 
हाडांच्या आनी दांतांच्या स्वास्थ्याक हे जिवनसत्व अती गरजेचें. हें 
जिवनसत्व योग्य प्रमाणांत मेळना जायत जाल्यार ल्हान भुरग्यांक मुडदूस 
(rickets) नांवाचो रोग जाता - हाडां फुसफुशीत जातात. फाटीच्या कण्याक 
बांग येता, हातांपांयांचीं हाडां वांकडीं जातात आनी दांत किडेतात 
जाणट्यांक जावपी ह्या रोगाक ऑश्टीयोमलेशीया म्हणटात. 


* जिवनसत्व $ (Vitamin K) : पाचव्या भाज्यांनी हें जिवनसत्व चड़ 
प्रमाणांत मेळटा. रगताचें गोठण करपाचें काम हें जिवनसत्व करता. 


* जिवनसत्व 'ई' (Vitamin E) : हे जिवनसत्व भुरे जावपाचे नदरेन अत्यंत 
म्हत्वाचे. हाचो उणाव जाल्यार वांझपण येवंक शकता. कोबयिल्ले गंव 
माजयो, सुको मेवो हातूंत हें जिवनसत्व खूब मेळटा 


भ जिवनसत्व 'सी' (Vitamin C) : हें अत्यंत गरजेचे जिवनसत्व. दांत 
हङ्ड्यो, हांडां घट्ट करपाक हाची चड गरज आसा कुर्डीतलो भितरलो 


प्टॅथोस्कोच 





रक्तस्राव बंद करूंक ह्या जिवनसत्वाचो वांटो म्हत्वाचो. आंबटगोड फळां, 
पाचव्यो पालेभाजयो, बटाट हातूंतबी हे जिवनसत्व खूब प्रमाणांत मेळटा. 


* जिवनसत्व 'बी' समूह (Vitamin B Complex) : हो विंगड विंगड घटकांची 
पंगड. त्या पंगडांत थायमिन, निरासीन, रायबोफ्लेबीन, फॉलीक Ade, 
पायरीडॉक्सीन, बी 12 हांचो मुखेल करून आसपाव आसा. उण्या म्हत्वाचे 
कांय घटक म्हळ्यार पॅटोथॅनिक stats, बायोटीन आनी इनोसीटोल. 
कड्डणां, गवांकूर, सोयाबीन, दूद, पाचव्यो भाजयो हातूंत थायमिन 
(thiamine) भरपूर आसा. मनशाचे स्नायू बळकट आनी काळजाची 
कार्यक्षमता वाडोंवंक थायमिन भोव गरजेचे. हे जिवनसत्व उणे आसल्यार 
'बेरीबेरी' हें दुयेंस उपरसता. रायबोफ्लेवीन (riboflavin) दूद, चीझ, 
सोयाबीन, गबांकूर, पोपाय आनी केळी हातूंत भरपूर मेळटा. हैं जिवनसत्व 
योग्य तितले मेळळेंना जाल्यार पचनविकार उपरासतात, स्नायू दुर्बळ जातात 
आनी कातीचे रोग घडून येतात. नियासीन (Niacin) भूक वाडोवपाक 
आनी मानसीक स्वास्थ्याक गरजेचे. है जिवनसत्व उणें जाले जाल्यार 'पेलाग्र' 
हे दुयेस जाता. HSM, qa, बटाट, हातूंत नियासीन भरपूर मेळटा. 


पायरीडॉक्सीन (vitamin 86) दूद, पालोभाजयो आनी धान्यांचो कुंडो 
हातूंत खूब मेळटा. जाय तितलें प्रमाण मेळना जायत जाल्यार कातीर्ची, 
फिग्दाचीं, रगताशिरांची आनी मज्ातंतूंची दुयेसां उपरासतात. जिवनसत्व 
“बी 12' आनी फॉलीक अँसीड (folic acid) उणें आसल्यार पंडुरोग जाता. 
पालेभाजयांनी तांचो खूब आसपाव आसता. 


५, क्षारां (minerals) : कॅल्शीयम, फॉस्फोरस, पोटॅशियम, सल्फर, लोखंड, तांबे 
मॅगनीज, जस्त (zinc) , सोडियम, क्रोमीयम हीं क्षारां खूब उपेगी आसात. ताचें 
रगतांतलें प्रमाण खूब उणें आसा. 


अशे आसात आमच्या आहारांतले विंगड विंगड म्हत्वाचे घटक. आयज सावन 
समतोल आहार घेयात. तुमकां सगळे घटक प्रमाणांत मेळटले आनी कूड धादोस 
जातली. 





पालेभाजयो पानार आसच्योच 


पालेभाजयो गरजेच्या आनी म्हत्वाच्या अन्नघटकांची सैमीक सुवात. खुबशे लोक 
पालेभाजयांक 'तण' समजतात आनी मनीसजातीक त्यो बस्यो न्ही असोय कांय 
जाणांचो गैरसमज आसा. पालेभाजयांनी क्लोरोफिल नांवाचो एक घटक आसता. तो 
एक प्रभावी जंतूनाशक. पालेभाजी चाबून खाता तेन्ना तातूंतलें क्लोरोफिल 
(Chlorophyll) दातांनी घुसपल्ल्या अन्नकणांक पयस करता आनी दांतांक कीड 
लावपी जंतूंचो नाश करता. दांतांतल्या निरुपयोगी जंतूचोय नाश करपांत क्लोरोफिलाचो 
वांटो आसा. 


ताज्या पालेभाजयांनी आशिले लोखंड अशक्तपण कुशीक काडटा. पालेभाजयांनी 
क्षारांचेंय प्रमाण भरपूर आसता. म्हणून पालेभाजयो जेवणाच्या पानार आसुंकूच जाय. 


कोथंबीर आमच्या सगळ्यांचे वळखीची भाजी. तातूंत जिवनसत्व 'ए' आनी 
'सी' चें प्रमाण भरपूर आसा. कोथंबीर चिरून भाजयेंत वा खाणांनी उड़यल्यार तो 
पदार्थ खमंग आनी रुचीक जाता. कोथंबिरीची चटणी सगळ्यांक आवडटा. रोस 
पिल्यार कोथंबिरीचे फायदे चड मेळटात. पंडुरोग जाल्यार कोथंबीर एकदम बरी. 
तशेच दोळ्यांक ती भरपूर गुणकारी. 


पालक भाजी सगळे खातात. भारतांत खुबकडेन तिची मोट्या प्रमाणांत लागवड 
जाता. हेय भाजयेंत जिवनसत्व 'ए' भरपूर प्रमाणांत आसा. ते भायर जिवनसत्व 'बी” 
आनी 'सी', सोडीयम, पोटेशियम हींय आसात. तरणे पालक भाजयेचो रोस चड 
गूणकारी. पालक पंडूरोग, पित्तरोग तशेच बायलांच्या रोगांक बरी पडटा. मात एक 
लक्षात दवरपा सारकी गजाल. हे भाजयेंत ऑक्झलेडाचें प्रमाण चड आशिल्ल्या 
कारणान मुतखड्याचो त्रास आशिल्ल्यांनी ही भाजी चड खावची न्हय. 


मेथीभाजी घराघरांत खूब प्रमाणांत खातात. बाळंत बायलांक तशेंच जोर येवन 
भूक लागता तांकां मेथीभाजी खूब हितकारी. मेथीभाजयेंतलें कडबटपण आंतांतल्या 
दंतांचो नाश करता. जिवनसत्व Y भरपूर आशिल्ल्या कारणान पंडुरोगाच्या दुयेतींक 
भरपूर फायदो जाता. मूळव्याध (piles) जाल्यार मेथीभाजी एकदम बरी. 





मुळ्याचे भाजयेंत जिवनसत्व 'बी' चें प्रमाण खूब आसा. ती खाल्यार पचनशक्ती 
सुदारता आनी आतातल्या निरुपयोगी जंतूंचो नाश जाता. मुताच्या विकारांक 
मुळ्याभाजयेचो रोस एकदम बरो. मूळव्याध आनी बायलांच्या दुयेंसांक मुळ्याच्या 
तरण्या पानांचो रोस एकदम हितकारी. मुळ्याची पानां चाबून खाल्यार दांतांचे रोग 
पयस वतात. 


शेपूची भाजी आमच्या सगळ्यांचे वळखीची. भुरग्यांक शेपूचे भाजयेचो रोस 
एकदम बरो. हेर भाजयांप्रमाणेच शेपूचे भाजयेंतूय जिबनसत्व 'ए' आनी क्षारांचे 
प्रमाण चड आसा. मलावरोध (constipation) आनी मुळव्याधाक ही भाजी हितकारी. 


पुदिनाचे भाजयेंत वखदी गूण खूब आसात. दोन कुलेरां पुदिनाचो रोस, दोन 
कुलेरां म्होंबांत मिसळून घेतल्यार पोटाची दुखी कमी जातात. चरतें वा घामोळे 
जाल्यार पुदिनाचो रोस आंगार चोळचो. म्हामारी (cholera) जाल्यार पुदिना, कांदो 
आनी लिंबाचो सम प्रमाणांत मिश्र रोस घेवचो. दंतांच्या त्रासांकूय पुदिनाचो रोस 
बच्याक पडटा, 


पालेभाजयो सदांच ताज्यो खावंक जाय. खांबचे पयलीं त्यो बरे तरेन धुबंक 
जाय. कापले उपरांत ती परतून धुवंक फावना कारण अशें धुयल्यार तातूंतले म्हत्वाचे 
घटक ना जातात. पालेभाजयांनीं उदकाचें प्रमाण खूब आशिल्ल्यान रांदच्या वेळार 
आनीक उदक घालून त्यो शिजोबप योग्य न्हंय. फ्रिज्यांत दवरून भाजयो केन्नाच 
खावंक फावोना. पालेभाजयांचो रोस काडून पियेल्यार आंगांत नव्यो पेशी तयार 
जातात हे विज्ञानान दाखोबन दिलां. फळांच्या रोसा परसूय भाजयांचे रोस चड पुश्टीक. 
फळांचे आनी भाजयांचे रोस एकठांय करून पियेवंक फावोना. 


एक गजाल विसरू नाकात. जेवणार भाजयांचो आसपाव आसुंकूच जाय. मुजरत 
पालेभाजयो खायात. ard शक्तीवर्धक मोल भोव म्हत्वाचे! 


फळां आनी फळांरोस 


दरेक मनशाक आरोग्यसंपन्न आनी सुखी जीण जगपाची इत्सा आसता. दुयेत 
पडलो जाल्यार बेगोबेग त्या दुयेंसांतल्यान भायर पडपाची ताची खटपट आसता. 


स्टॅथोस्कोच 





मनशाची ही निरोगी रावपाची अपेक्षा आनी दुयेंसांतल्यान भायर पडपाची धडपड 
खरी करपाचें सामर्थ्य फळां आनी फळांरोसांत आसा. 


फळांरोसांतलीं सगळी तत्वां मेळोवपाक रोस सदांच ताजो आसूंक जाय. फ्रिज्यांत 
दवरल्यार तातूंतलीं जिवनसत्वां ना जावंक शकतात. फळां कापिनाफुडँच तांचो रोस 
काडपाक जाय. तीं कापून दवरल्यार कांय घटक हवेंत विरूक शकतात. काडिलो 
रोस रोखडोच पियेवंक जाय. तो जर काडून तसोच दवरलो जाल्यार मोलादीक 
घटकांचो नाश जावं येता. म्हणून एकदम चड रोस काडून दवरप चुकी चें. 


रोस एकदम घटाघटा पियेवचो न्हय. कुलेरान तो हळूहळू पियेवचो, वा घोट 
मारून सवकासायेन पियेवचो. तशें केल्यार रोसांत लाळ भरसता आनी लाळेतले 
पाचकरस रोसांतली साकर पचोवपाक मदत करता म्हणटकच पोटांत गेलो रोस 20- 
25 मिनटांनी पचता. 


रोगनिवारणा खातीर घेतिल्ल्या रोसांत साकर, मिरीं वा मीठ घालचें A. तशे 
HAR रोस रुचीक लागता खरो, पूण साकर घाल्लो रोस कुडीक लुकसाण करता तें 
जालेंच, ते भायर रोसांतल्या पोशक घटकांचो नाश जाता. 


बाटल्यांनी वा Sart बंद केले रोस पियेवप बरें नही. त्या रोसांचेर केल्ल्या 
प्रक्रियांक लागून आनी ते रोस खूब काळ बंद उरिल्ल्यान तातूंतल्या म्हत्वाच्या घटकांचो 
पूर्ण नाश जाता. ते भायर कुडीक हानीकारक अशीं जतन - रसायनां (Preservatives) 
त्या रोसांनी घाली आसतात. तशेंच ह्या रोसांनी साकर, मीठ आनी कांय स्वादात्मक 
रसायनां (flavouring agents) Wet आसतात. हो रोस चड दीस उरचो म्हूण तो 
गरम करतात आनी गरम केले उपरांत रोसांतले सगळे घटक नश्ट जावंक शकतात. 


रोस काडून पियेवच्या वेळार फळां ताजी घेवचीं, फळां सारकीं जाय तशीं पिकीं 
आसूंक जाय. तीं चड पिकिलीं आसूंक फावोनात. ज्यूसरान गाळून रोस काडप बरें, 
तशे HEAR फळांच्यो साली रोसान मिसळून म्हत्वाचे घटक मेळटात. रोस चड दाट 
जाल्यारूच थोडे उदक घालचें. रोस काडले उपरांत तो रोखडोच पियेंवक जाय. 


तज्ञांच्या मता प्रमाण जितलो चड रोस पियेत तितलो बरो. दोन ते अडेज वरांच्या 





अंतरान सबंद दिसाक अर्द ते पावूण लिटर रोस पियेवं येता. खंयच्याय दुयेसाक 
उपाय म्हूण जेन्नां रोस घेतात तेन्ना दुर्येस बरें जाल्यार रोसाचे प्रमाण हळूहळू उणें करू 
येता. 


कांय सर्वसादारण फळांचे आनी तांच्या रोसांचे गुणधर्म अशे : 


१. 


५, 


केळी : ह्या फळा कडल्यान मनशाक संपूर्ण समतोल आहार मेळटा. केळ्यान 
स्नायूंची वाड करपी घटक, प्रथिना, जिवनसत्वां, क्षारा, काबोदीत पदार्थ तशेच 
अत्यावश्यक अमिनो असिड मेळटात. एका केळ्यान 116 उश्णतायेचे एकक 
(calories) मेळटा. दुदाबरोबर केळें खाल्यार संपूर्ण आहार घेतिले वरी जाता. 


काळींग : काळंगाचो रोस मुत्रगामी (Diuretic) आशिल्ल्यान मुत्रपिंडाच्या 
व्यार्धीचेर तशेच मुत्राशयाच्या दुयेसांचेर हो एक उत्तम उपाय. पोटांतली जळजळ 
थांबवंकूय ताचो बर्‍या प्रमाणांत उपेग जाता. 


पोपाय : पिकिल्ली पोपाय तशीच खावप बरी तर तरण्या पोपायेचो रोस काडून 
पियेवंक येता. तरणे पोपायेत 'पेपेन' नांवाचो पाचकरस भरपूर प्रमाणांत 
आसता. तो प्रथिना प॒चोवपाक एकदम बरो. पोपायेंत हेरूय खूब पाचक रोस 
आसात (arginine, rarpine, fibrin). अण्टीबायोटिक्स्‌ चड़ घेतले उपरांत 
पोटांतळें हितकारक सहजिवाणू मरतात, तांची भरपाय करपाक पोपायेचो रोस 
बरो. मलावरोधांत पिकिल्ली पोपाय एकदम गूणकारक. पोपाय मात्शी गरम आसता. 
म्हणून गुरवाचारात आनी आंग तापल्यार पोपाय खावची न्हय. 


. लारांज (मोसंबी) : लारांज एक मधूर, शितळ, स्फुर्तीदायक फळ. वात, कफ, 


पित्त, ओंकणी, ताळो सुकप, अरुची ह्या व्याधींक लारांज बच्याक पडटा. 
मोसंबीचो रोस पिल्यार जिवनशक्त आनी रोगप्रतिकारशक्त वाडटा. मोसंबी चाबून 
खाल्यार दांत मजबूत जातात. जोराच्या दुयेतीन मोसंबीचो रोस मुदूदम पियेवचो. 


राक्षां : महर्षी चरकांच्या मतान द्राक्ष हे पथकारक, मधूर, पाचक, पुश्टीक, 
रुचीक, संतोशकारक, कश्टहारक फळ. मुताच्या विकारांक आनी मुतखड्यांच्या 
त्रासाक द्राक्षां एकदम बरी. संधीवात, म्हयनाळे पाळयेचे त्रास, पंडुरोग, मलावरोध, 





पोटांत जळजळ, मूळव्याध ह्या पिडांक द्राक्षांचो रोस चड फायद्याचो | अमेरिकेत 
कॅन्सरचेर द्राक्षांचे खूब प्रयोग जाले आसात आनी तातूंत अपेक्षे परस चड बरे 
निश्कर्श आयिल्ले आसात. 


६. सफरचंद : ल्हान भुरग्यांक हागवण लागल्यार सफरचंद अत्यंत फायदेशीर जाता. 
सफरचंद पोटांतल्या तशेंच आंतांतल्या निरुपयोगी जिवाणूचो नाश करता. 
कामीण, मुत्रपिंडाचे विकार आनी फिग्दाचे रोग सफरचंदाच्या रोसान बरे जातात. 
मेंदवाची दुर्बलता, अजीर्ण, तकलीफोड, दमो ह्या रोगांचेरूय सफरचंदाचो रोस 
बरो. सफरचंद चाबून खाल्यार दातांचे रोग बरे जातात. 


७, संत्र : न्हिदचे पयली आनी फातोडेर संत्र खाल्यार मलावरोध उणो जाता. जोर 
आयिल्ल्या दुर्येतीक संत्राच्या रोसान पोशण आनी शक्त मेळटा, पचनशक्त 
सुदारता आनी भूक वाडटा. गुरवाचारांतल्या ओकाऱ्यांचेर संत्राचो रोस सामको 
हितकारक. पोटांतले वायेक संत्राचो रोस एकदम गूणकारी. 


८. आंबो : आंबो तरणो आनी पिकिलो - दोनूय रुपांनी उपेगांत हाडूंक येता. तोरान 
(तरणो आबो) पॅक्टिन, सायट्रीक असीड आनी सक्सीनीक ऑसीड आसता. 
जिवनसत्वं बी' पंगड आनी 'सी' ert प्रमाण खूब आसता. पिकिल्ल्या आंब्यांत 
प्रथिना, लोखंड, कार्बोदीत पदार्थ, कॅल्शीयम, फॉस्फोरस आनी जिवनसत्वां 
'बी' आनी 'सी' आसात. पिकिल्ल्या आंब्यांत पोटांतले स्राव वाडून जिरवण बरी 
जाता. रगताचे प्रमाण वाडटा, वीर्य वाडटा, फीग्दाचे रोग सुधारतात. 


९. अनस : अनसाचो रोस ताळ्याच्या रोगांक एकदम बरो. हैं फळ उपाशीं पोटार 
खावचे न्हय. गुरवाचारांत अनस खायनासल्यार बरें 


कांदो खायात - भलायकेवंत जायात 


कांदो हो जेवणाचो एक अनिवार्य भाग. तिखट वास आनी तीखट रूच आशिल्लो 
कांदो सालाड, खाणां आनी पक्कान्नांचो म्हत्वाचो घटक. कांद्यांत प्रथिनां, चरबी, 
कार्बोदीत पदार्थ, फॉस्फोरस, लोखंड, कॅरोटीन आनी अमिनो असिड्स मेळटात. तेभायर 
कांद्यांत जिवनसत्वां बी 1, बी 2, सी आनी नियासीन हांचो आसपाव आसा. 
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चडश्या लोकांक कांद्याच्या वैजकी गुणांची म्हायती ना. कांद्याचो रोस हो 
रोगनुरोधक (antiseptic) आनी जंतूनाशक (disinfectant). डॉ. दस्तूर आपल्या 
'भारत आनी पाकिस्तानाच्यो वैजकी वनस्पती' ह्या पुस्तकांत म्हणटात की कांदो 
मादक, कफोदधारक, मुत्रगामी. डॉ. सिंगांनी म्हळां कांदो हो आमकां मेळिल्ले 
सगल्यांत उत्तम टॉनीक. कांद्याचे उपेग भरपूर आसात. 


% जोर, लघुश्वासनलिकादाह (bronchitis), थंडी, जलसंचय (dropsy) दुयेसांक 
कांद्याचो भरपूर फायदो जाता. कांदो उकडून खावं येता. 


% कातीच्या दुर्येसांक वा किडो चाबल्यार कांदो पिसडून वा ताचो रोस काडून 
लायल्यार शितळसाण मेळटा. 


* सूज आयल्यार कांद्याचो रोस आनी सांसवांचें तेल लायल्यार रोखडो गूण पडटा. 
% उकडलेल्या कांद्याची घडी मूळव्याधाक फायदेशीर थारता. 

* न्हीदच्या वेळार हरवो कांदो खाल्यार न्हीद बरी पडटा. 

५ मलेरियांत कांदो 2-3 मिरयां सयत दोन खेपे खाल्यार बरे दिसता. 

* कांद्याचो कुडको दांतांचेर दवरीत तर दांतफोडी उणी जाता. 


* नाकांतल्यान रगत आयल्यार कांदो अर्दो कापून मानेचेर दवरतात वा 2-3 
कांद्यारोसाचे थेब नाकपुडयांनी घालतात. 


$ चामखिळाचेर कांदो घश्टिल्यार फायदो जाता. 

X मलुकेच्या दुयेती (Epileptic) कांद्याचो रोस एकदम बरो. कांय तज्ञ गरम कांदो 
पायाच्या तळव्यांचेर घश्टितात. 

* केस गळटात त्या भागार कांद्याचो रोस लायल्यार केस येवंक शकतात. 


% विनाग्रात वा लिंबा रोसां घालून शिजयिल्लो वा फुगयिल्लो कांदो मीठ मिरयां 
सयत घेतल्यार कामणीचेर एक बरें वखद जाता. 


३८ कानफोडीन कांद्याचो रोस कापसार घालून कानांत घाल्यार बरे दिसता. 
% HAD आयल्यार वा तकली उसळळ्यार कांद्याच्या वासान बरें दिसता. 
* मुतखड्याचेर कांदो-साकर सरबत हितकारी जावं येता. 






स्टॅथोस्कोप 


५: कांद्याचो लेप बोंबलेर लायत जाल्यार परसाकडेन उणें जाता. 

५: मातेरीचो फोड जाल्यार कांद्याचो लेप, हळडी पिठो, सांसवां तेल तापोवन लायात 
- फोड फुटून मातेर भायर गळटली. 

se लैंगीक शक्त वाडोवपाक 2-3 आठवड्यांमेरेन सद्दां सकाळीं म्होवावांगडा कांद्यांचो 
रोस घेवचो. 

% कॉलेराच्या रोगाक एक कप कांद्याचो रोस, एका लिंबाचो रोस, एक कुलेर 
आल्या रोस आनी चिमूटभर मीठ दीसभरांत चार वांट्यांनी घेतल्यार FAH 
पडटा. 


डॉ. क्यूबोनी आनी मॉरीऑडी ह्या इटलीच्या शास्त्रज्ञांनी क्षयरोगाच्या जंतूंचो 
नाश करपाक कांद्याच्या रोसाचो उपेग केलो आनी तांकां मोट्या प्रमाणांत येस मेळ्ळे. 
अश्या सर्वगूणसंपन्न कांद्याचो आमी जेवणांत सदांच उपेग करून ताचो फायदो करून 
घेवंक जाय. 


लसूण - वैजकी गूण 


लसूण ही गरिबांची कस्तुरी आनी खेड्यांतलें एक म्हत्वाचे वखद. लसणीचें मूळ 
स्थान आशिया. भारत देशान लसणीक पयलीं सावन खूब म्हत्व दिलें आसा. संस्कृतांत 
लसणीक 'रसोन' हे नांव आसा. 'रसोन' म्हळ्यार एकाच रोसाचो उणाव आशिल्ली 
वस्त. मधूर, आम्ल, खारट, कडवट, तिखट आनी तोरट ह्या स रोसांमदीं लसर्णीत 
फकत आम्ल रोसाचो उणाव आसा. 


लसर्णीत जिबनसत्वां ए', 'बी', सी', 'डी' भरपूर आसात तशेंच लोखंड, कॅल्शीयम, 
फॉस्फोरस, आयोडीन, एक्रोलीन आनी अँलील सल्फायड हेवूय घटक खूब प्रमाणांत 
आसात. वैजकशास्राचे जनक हिपोक्रेटीस हांच्या मताप्रमाण जर दरेकान लसणीची 
एक बय सदांच खाली आनी रोस घेतलो जाल्यार मनशाक कसलेच दुयेस जावे ना. 


पुरातन काळा सावन दुयेंसां बरी करपाक लसणीचो उपेग केलो आसा. लसूण हे 
एक प्रभावी जंतूनाशक. उदकांत लसणीचो रोस घालून पियेल्यार म्हामारीचे जंतू नश्ट 


जातात. ग्रॅम पॉझिटीव्ह आनी ग्रॅम निगेटीव्ह ह्या दोनूय तरांच्या जंतूंचो लसूण नाश 





करूंक शकता. 1931 वर्सा जर्मनीच्या बेयर आनी पुसागाँगर हांणी लसूण 

आतकड्यांतल्या आनी पुलमांबांच्या जंतू संसगचिर एक परिणामकारक वखद आसा 
हैं दाखोबन दिलें. 1935 वर्सा जपानाच्या आमानो आनी किटगोवर हांणी लसूण हे 
विशमज्वर (typhoid) ना करूंक शकता हें जगाक पटोवन दिलें. क्षयरोगांत लेगीत 
लसूण हितकारी आसा अशें कांय डॉक्टरांचे मत आसा. 


लसूण रगताचो दाब देवयता म्हणून हालींच्या काळांत लसणीचे म्हत्व खूब 
वाडलां लसणीच्या रोसाचे पांच थेबे सदांच पीत तर रक्‍तदाब शिरांचे आकुंचन 
(atherosclerosis) उणे करपाक लसूण हातभार लायता. लसणीन काळजाची क्षमताय 
वाडटा. 


थंडी भरून दमो जालो जाल्यार लसूण एकदम बरी. खांक येवन ताळो सुकत 
जाल्यार लसणीचो रोस हितकारी. कोलेखांक आनी पुल्मांवाची हेर दुयेसांय लसूण 
खाल्यार सुदारतात. 


दातांच्या दुर्येसाक लसूण एकदम बरी. दांतांचेर येवपी बुरशी लसूण खावन लीप 
जाता. आलें आनी लसूण भाजून केलो लेप जर मुमरांचेर घांशीत तर तीं नश्ट जातात. 
कातीचेर आयिल्ले फोड, घाव, पुळेर लसणीचो रोस लायल्यार बरे जातात. 


मुतखडे, पित्तखडे, मुत्राशयाचे रोग, पोटाचे रोग, मानसीक रोग हेवूय लसूण सदांच 
खाल्यार बरे जावंक शकतात. लसणीन न्हीद बरी येता. वजन वाडटा आनी पचनशक्त 
सुदारता. 


अर्दशिशेलाचेर लसूण हे एक प्रभावी बखद. कपलार काना म्हऱ्यांत लसणीचो 
लेप 3-4 मिनटां मेरेन लायल्यार अर्दशिशेल थांबता. अदीकतरेन लसणीच्या रोसाचे 
दोन थेंब नाकपुडयेत घालूं येतात. 


कामीण, नपुसकत्व, संधीवात, कानफोड, हागवण, वाय, खाज, मुताचे रोग अश्या 
खूबश्या दुयेंसांचेर लसूण विंगड विंगड पदूदतीन उपेगाक येता. कांय खेपे लसूण हरवी 
खावची पडटा तर कांय खेपे लेप करून वा लसणीचे तेल करून आंगाक काडचें 
पडटा. 





दीर्घिजवी जगपाक लसणीचो सदांच वापर करूंक जाय. रशियेतले भोवतेक लोक 
सदांच खूब प्रमाणांत लसूण खातात आनी सर्वसादारणपणान खूबश्या जाणांची पिराय 
शंबर वर्सा वयर आसा. कोणें तरी लसणीक योग्य उपमा दिल्या - 'वनस्पर्तीचो राजा'. 


म्होबाचो म्होबाळ दरजो 


म्होव हैं सगळ्यांत पोरण्या वखदांतलें एक! चार हजार वर्सा पयलींच्या लिखाणांत 
लेगीत म्हाँबाचो उल्लेख आसा. वेदांनी आनी कुराणांत म्होंवाचे तोखणायेचीं उतरां 
आसात. वैजकी शिल्पकार हिपोक्रेटीस हांणी म्होंबाचो उपेग खूबश्या दुयेसां आड 
केलो. 


इझायल आनी पॅलेस्टायन ज्या जाग्यार आतां आसात त्या वाठाराक पुरातन 
काळांत 'दुदा-म्होवाची धर्तरी' म्हूण नामना आशिल्ली. म्होंबाक पयलीं तेंपार एक 
पवित्र दरजो प्राप्त आशिल्लो. धर्मीक विधींवेळार जनावरांक खाबंक घालूंक, देवोपहार 
(offerings) करच्या वेळार, देवपुरजेत म्होंवाचो उपेग खूब जातालो. ग्रीस राज्यांत 
देवांक आनी मेल्ल्या आत्म्यांक म्होंवाचो प्रसाद दाखयताले. 


वेदाचार्य वाग्भटांच्या मतान म्होंब हें एक अद्वितीय वखद. खूब पयलीं सावन 
भारतांत म्होंवाक म्हत्वाचे स्थान दिलें आसा. इजिप्तांत खूबर्शी वखदां करपाक 
म्हीबाचो उपेग करतात. ऑलिम्पीक खेळांत खेळगड्यांक गरम उदकांत म्होंव घालून 
दिवपाची पद्दत ग्रीसान सुरू केली. 


म्होंवांत मुख्य प्रमाणांत लेव्युलोज आनी डॅक्स्ट्रोज ह्यो साकरी आसतात. ते 
भायर लोखंड, फॉस्फोरस, कॅल्शियम, सोडियम, पोटॅशियम, सल्फर आनी मॅड्गनीझ 


हीय क्षारां आसात. कांय प्रमाणांत जिवनसत्वांचोय आसपाव आसा. 

अपचन, पोटांतली सूज, आम्लताय हांचे आड म्होंब अतिशय गुणकारी. जोराच्या 
दुर्येतींक जेना पचनक्रिया बरोबर जायना तेन्ना मनशाली शक्त तिगोवन दवरपी वखद 
म्हळ्यार म्होव. विशमज्वर आनी न्युमोनिया हीय दुर्येसा reja घेतल्यार सुदारतात. 


मॉस्कोच्या एका हॉस्पिटलांत पुल्मावांचो क्षय जाल्ल्या खुबश्या दुयेर्तीक म्होंव 
दिलें. त्या दुर्येतीचें वजन वाडलें. तांचो खोंकलो उणो जालो आनी रगत शुद्ध जालें. 





प्रसिद्द दोतोर जे कॅलॉग हांच्या मताप्रमाण काळीज आनी फिग्दाच्या विकारांनी 
म्होव हो एक आदर्श आहार. थंडी, खांक आनी गळ्याची दूख हांकां Fela एकदम 
बरे. मुत्रविकारात आनी संधीवातांत म्होंवाचें म्हत्व खूब आसा. 


खुबश्या विज्ञानीक मासिकांनी विपूल उपयोग मांडिले आसात. पोटांतले व्रण, 
खाटी वयले फोड (bedsores), घाव, जळप, कातीची दुयेसां म्होवाच्या वापरान बरी 
जाल्यांत म्हूण विज्ञानीक आदारान कळटा. ब्रिटीश वैजकी पुस्तिकेतलो एक रिपोर्ट 
म्हणटा की म्होवाचो हागवणीच्या जंतूंचेर घातक परिणाम जावन ते नश्ट जातात. 


म्होबाच्या एका कुलेरान 64 उश्णताय एकक (calories) आसतात. म्होबातले 
पाचकरस इन्वर्टेज, अँमायलेज, कंटालेज, फोस्फोटेज हांकां लागून शरिरांतली 
पचनक्रिया आनी शुद्धीकार्य वेवस्थीत जातात. 


गोड्यामुताच्या दुर्येतींनी मर्यादीत म्होंब घेतल्यार जाता. पूण त्या दुर्येतींनी आपल्या 
साकरीच्या प्रमाणाचेर विशेश लक्ष दिवंक जाय. 


एक वर्सा पर्यंतच्या भुरग्याक म्होव केनाच घालचे न्हय. म्होवांत क्लोस्ट्रीडियम 
(clostridium botulinum) ह्या जंतूंची बियां आसपाची शक्यताय आसता. जर 
शिशूच्या आंगांत ते गेले तर तांकां घातक अशें अर्दागवायेचे दुयेस जावंक शकता. 
जाणट्या भुरग्यांनी आनी प्रौढांनी ह्या जंतूचो नाश करपाची शक्त आसता. 


म्होंबांत जल्मजात कायमचे जंतूनाशक गूण आसात. म्हूण म्होवांत कसलेच रोग 
पसरावपी जंतू दिसनात. फकत एके तरेची बुरशी (yeast) म्होवांत कांय प्रमाणांत 
दिश्टी पडटा. 


प्रथमोपचार : ताकतिकेचो उपाय 


मनीस जेन्ना बरो ना जाता तेन्ना दोतोर येबचे पयलीं जो रोखडोच आनी तात्पुरतो 
उपाय करू येता आनी करूंक जाय ताका प्रथमोपचार म्हणटात. 1099 वर्सा एक 
धर्मीक संस्था 'ऑर्डर ऑफ सेट जॉन: हाणी गूवच्या कांय लोकांक सगल्यांत पयलीं 





भाग 3 


वखदां आनी उपाय 





बैजकी जतनाय घेवपाचे शिक्षण दिलें. 1863 वर्सा रेड क्राँसाची स्थापना जाली. दुर्येत 
आनी जखमी फौजीक वैजकी आदार दिवपाचो तांचो उद्देश आशिलो. 1877 वर्सा 
सेंट जॉन अंम्ब्युलन्सची निर्मिती जाली. प्रथमोपचारा हे नांव 1878 वर्सा पयलेच 
आयकूंक आयले. 1880 वर्सा प्रथमोपचारा विशी सांगपी पयले पुस्तक छापले. 


प्रथमोपचाराची ध्येयां खूब आसात: जीण सांबाळप, रोगमुक्ततायेक बडटी दिवप, 
दुयेतीची अवस्था खालावंक दिनासप, ओश्‍्पितालांत व्हरूक दुयेतीक मदत करप, 
बी. म्हणुनूच प्रथमोपचारा विर्शी कांय नेम लक्षांत घेवपा सारके आसात - 


1. दुयेतीचे दोनूय खांदे अळंग हालोवन दुर्येत शुद्धीर आसा जाल्यार पळेयात. 


2. स्वास घेवंक ताका आदार दियात. ताची तकली सरळ दवरात. 
स्वासोस्वास सारको चलता जाल्यार पळेयात 


U3 


4. रगताचें घोळप सारके चलता जाल्यार पळेयात - माने कुशीक केरोटीड 
रक्तवाहिनीचेर दोन बोटां दवरल्यार नाडयेची धडधड,भश s 








दुयेतीक शुद्ध आसत जाल्यार ताका धीर 
ओश्पितालात व्हरपाची रोखडीच तयारी 


चडूय प्रयत्न करूं नाकात - याद धरात, 
वखदांचो उपचार न्हय. 
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जर हातांपांयांक दुखापत वा फ्रॅक्चर जाली आसत 
घेबंक जाय. 
1. घायाळ जाल्ल्या हातांपांयांक विसव दिवंक जाय. 
2. सुजिल्ल्या भागाचेर झेल दवरात वा थंड उदकाच्यो घडयो घालात. 
3. दुखावल्लो भाग शांतपणान चड वजन घालिनासतना बांदात. 
4. रक्ताळूळेलो भाग उंचायेर धरात. अशे केल्यार रक्तस्राव उणो जाता. 





अशे विशेश नेम पाळूळ्यार दुयेतीची दूक आनी उणी जाता आनी ओश्पितालांत 
व्हरतना दुयेतीक आरामांत हालोवंक मेळटा. 

कात जळून जाल्ल्या घाव्याक प्रथमोपचार भोव म्हत्वाचो. कात जव्ठपार्ची कारणां 
खूब आसात. गरम वस्तूचो संपर्क जावप, गरम उदक ओतप, विजेचो धक्को बसप, 
चड HSH शीं पडून कात सुकप, रसायनां कातीर गळून कात भाजप, अतीखर वतान 
कात करपप, बी. भाजिल्ली कात कितली खोल आसा ते पळोवप सामके म्हत्वाचे. 
भाजिलो दुयेत फुडे आसत तर प्रथमोपचाराचे पयले तीन नेम पाळूंक जाय - भाजप 
उणें करप, दूख आनी सूज उणी करप आनी जंतूंचो संसर्ग जावचो ना ही काळजी 
घेवप. 


भाजिल्ल्या दुर्येतीचेर प्रथमोपचार करपाचे कांय नेम : 


1. भाजिल्ल्या आंगार थंड उदक ओतयात. 

घडयाळी, मुदयो आनी घटूट कपडे घाले आसल्यार काडात. 
जंतू विरयत मलमपट्टी घेवन भाजिल्लो भाग बंद करात. 
भाजून फोड येतात तै फोडूं नाकात. 

मलमां वा वखदां घाव्यांचेर Aa नाकात. 

`, ५6. दसता तसले ड्रॅसींग वा प्लास्टर घाव्यांचेर लावूं नाकात. 
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. प्रथमोपचाराची एक म्हत्वाची परिक्षा म्हळ्यार गोड्यामुताचे दुर्येत. वखदां 
घेतिर्ली आशिंल्ल्यान ह्या दुयेतीची साकर केन्नांय उणी जावन तांची शुद्ध वचू येता. 
अशा वेळार सांकर तोंडांत घालची. जर दुयेतीक घाम येवन कडकडो येत वा भूक 
चड लागत जाल्यार दुदा सांगातान कांय बिस्किटी वा दोन कुलेरां साकर उदकांत 
घालून दिवची. 


सर्पदंश हो एक आकांत येवपा सारको प्रसंग तेन्ना प्रथमोपचाराक भोव म्हत्व 
आसा. दुर्येतीक धीर दियात. घांस मारला तो भाग हालोबं नाकात. घांसा वयर 
आगाच्या बर्‍या भागार घट्ट बॅण्डेज (tourniquet) बांदात. शाबू आनी उदकान तो 
भाग बरो धुयात. रगत पिळून काडात. लीप मलमपट्टी करून घावो धांपात आनी 


प्टॅथोस्कोप 





दुयेतीक बेगोबेग ओश्पितालांत व्हरात. 


प्रथमोपचार जाणा आसल्यार जीव वांचोवं येता. दरेका मनशान प्रथमोपचाराचे 
मुळावे धडे घेवंक जाय. तुमची गरज समाजाक केन्ना पडत सांगूं नजो. 


गुरवाचार आनी वखदां 


गुरवाचार ही बायलांची एक नाजूक अवस्था. खंयचेय वखद गर्भारपणांत घेवप 
पुराय खात्रेचें न्हय. गुरवार आसतना वखदां घेतल्यार भिरांकूळ, वायट परिणाम जावंक 
शकतात हे जगाक पयले सुवातेर 1961 वर्सा कळ्ळें. जेन्ना गुरवार बायलांनी 
'थॅलीडोमायड' हे वखद घेवन जीं भुरगीं जल्माक आयली तांकां हातां-पांयांची बोटांच 
नाशिर्ली, आनी हातपांय बारीक आशिल्ले. हो 1961 चो जो अनर्थ शेकड्यांनी 
भुरग्यांक त्रासदायक थारलो तो परतून घडोवन हाडपाची कोणाकूच उमेद आसची 
ना. म्हणुनूच गुरवार बायलेन शक्‍य तितले वखदां घेवप योग्य न्हय. घेतलींच जाल्यार 
तीं योग्य वैजकी सल्ल्यानूच! 


आवयच्या गर्भाशयांत भुरग्याची जी वाड जाता ताका तीन दशा वा अवस्था 
आसतात. पयली दशा गर्भधारणा जाले उपरांत सतरा दिसां मेरेन चालू आसता. ह्या 
सतरा दिसांनी गर्भाचे गर्भाशयांत स्थायीक जावप, ताची झटपट वाड जावप अश्यो 
नाजूक क्रिया घडटात. ह्या वेळार जर बखदां घेत जाल्यार तो भार नव्या गर्भाक पेलना 
आनी चड करून गर्भघात जावंक शकता वा कांय खेपे कांयच वायट घडना जावन 
ज्यो पेशी दुखावतात त्यो बदलून नव्यो तयार जावन गर्भ नेमान वाडूंक शकता. 


दुसरी दशा गर्भधारणे उपरांत अठरा ते पंचावन दिसांची. ही दशा सगल्यांत नाजूक 
आनी म्हत्वाची. अवयवांची घडणूक ह्या काळांत जाता. ह्या दिसांनी मात लेगीत 
दुखापत जायत जाल्यार अवयवांचे घडणेंत बादा येवन भयंकर दोश उरूक शकतात. 
कांय खेपे अशे दोश की yet वांचपाची शक्यताय उणी आसू येता. दिसांच्या 
कोंतार जितले बेगीन गर्भाक धक्को लागत तितल्या चड प्रमाणांत अवयवांचे घडणेचेर 
परिणाम जाता. म्हणुनूच गुरबार बायलेन ह्या दिसांनी वखदां घेवर्चीच न्हय. 


निमाणी दशा छाप्पन दीस ते बाळंत जाय मेरेनची. ह्या काळांत वखदां वैजकी 





सल्ल्यानूच घेवर्ची, हे दीस तितले भिरांकूळ, भुरग्याच्या जगपा आड येवपा सारके 
za]! 


आतां प्रस्न हो येता की गुरवारपणांत बायल दुयेत पडली जाल्यार किते करचे? 
अशा वेळार जर बायलेक वखद दिवचेंच पडता जाल्यार भुरग्याचे चितिनासतना 
पयलें बायलेक वखद दिवचेच. पूण जे वखद आवयक बय्याक पडटलेच आनी 
जमता तितले भुरग्याक माल पडचे ना अशा वखदांची दोतोर निवड करतलो. 
सर्वसादारणपणान दोतोराच्या सल्ल्या बगर फार्मासींतले वखद हाडून घेवचे न्हय. तें 
योग्य वैजकी सल्ल्यानूच घेवप बरें! 


बाळंत जाले उपरांत कसलेय वखद घेवप हेवूय बरोबर न्हय. कांय वखदां दुदांतल्यान 
भुरग्याक पावून भुरग्याचेर वायट परिणाम जावं येता. 


गुरवारपणांत घेतिल्ल्या वखदांचे वायट परिणाम भुरग्यांचेर जावंक शकतात हाची 
जाणीव प्रत्येक बायलेक आसूंक जाय. म्हत्वाचे परतून सांगपाचें म्हळ्यार वैजकी 
सल्ल्या बगर खंयचेच वखद, टॉनीक लेगीत गुरवार बायलेन घेवचें न्हय! 


मुताची चिकित्सा 


जेजू क्रिस्ताच्या जल्मा पयलीं आठशे वर्सा जनावरांच्या आनी मनशाच्या मुतांत 
वैजकी गूण आसात हें खूब जाणकारांक खबर आशिलें. आयुर्वेदात लेगीत खोलायेत 
ह्या बिशयाची नोंद आसा. सध्याच्या आधुनीक जगांत संशोधन केले उपरांत दिसळां 
की मुतचिकित्सेन कितर्लीर्शीच दुर्येसां बरी जातात. आतां तर स्वमुतचिकित्सा 
(म्हणल्यार आपलेंच मूत पियेवप) स्वतंत्र चिकित्सा म्हूण नांवारुपाक आयल्या. 


मुताच्या वैजकी गुणां विशीचे उल्लेख सुश्रुत संहिता, आत्रेय संहिता, चरक संहिता 
आनी माधव निदान ह्या पुर्विल्ल्या काळातल्या वैजकी म्हाग्रंथांनी मेळटात. गायचे 
मूत कशे दुयेंसां बरी करता हाचेर खोलायेन म्हायती आत्रेय संहिता दिता. म्हणचेच 
मुतचिकित्सा हे शास्र सामकें पुर्विल्ल्या काळांतलें. फकत आतां संशोधन करून 
ताका नव्यो दिका दिल्ल्यो आसात. मनशाच्या मुताचो दुर्येसां बरी करपाक उपेग 
जाता हाचो उल्लेख करपी पयलो वयलो ग्रंथ म्हळ्यार 1695 वर्सा भायर सरिल्लो 





'सालमन्स इंग्लीश फिजिशियन' हो. कूड निर्मळ करूंक आनी आंगाची घाण ना 
करूंक स्वताचेच मूत घेतल्यार खूब लाब मेळटात अशें हो ग्रंथ म्हणटा. 


स्वमुतचिकित्सा दोन तरांनी करूं येता. एक म्हळ्यार मूत वखदा रुपान पिवप 
आनी दुसरें, मूत आंगाचेर चोळप वा थेब्यारुपान कानांनी आनी दोळ्यांनी घालप. 
दुर्येसाचे निदान केले उपरांत चिकित्सक ताज्या वा शेळ्या मुताचो उपेग करतात. 


1695 उपरांत वळख कळयनासतना एका मनशान तीन देशांनी एकाच वेळार 
मुतचिकित्सेचेर एक पुस्तक प्रकाशीत केले. इंग्लड, आयर्लंड आनी स्कॉटलंड ह्या 
देशांनी उजवाडायिल्लो हो ग्रंथ वन थावजंड नोटेबल थिंग्ज' खंयचेय मुतचिकित्सकाचो 
संदर्भ ग्रंथ म्हळ्यार अतिशयोक्ती जावची ना. ह्या शास्त्रांत एक नांव सदांच ओठार 
येता तै डॉ. जे. आर्मस्ट्रांग हांचे. तांचें पुस्तक 'वॉटर ऑफ लायफ' म्हणटा की 
मनशाचे भायले आनी भितरले विकार ना करपाचे गूण मुतांत मोट्या प्रमाणांत आसात. 
सदांच नेमान घेतल्यार मनशाचें आयुश्य वाडटा अशेय ह्या पुस्तकांत म्हळां. 


भारत देशांत मुतचिकित्सेक म्हत्व हाडपी मुतचिकित्सक म्हळ्यार आचार्य 
जगदीश. आदले प्रधानमंत्री मोरारजी देसाय हांगेले ते खाशेले दोस्त. मुतचिकित्सेरची 
सगळी रहस्यां आनी लाब तांणी “ऑटो युरीन थॅरपी' ह्या पुस्तकांत बरे तरेन मांडल्यांत. 


अमेरिकेत लेगीत मुतचिकित्शेचेर खूब प्रयोग जातात आनी जाले आसात. 1966 
वर्सा अमेरिकेच्या 'फॅडरेशन ऑफ अमेरिकन सोसायटी फॉर एक्सपेरिमेण्टल बायोलॉजी' 
हांणी घडोवन हाडिल्ल्या सेमिनारांत मनशाचे मूत मेंदवाचो कांक्र जाल्ल्या दुर्येतीक 
लाब मेळोवन दिता अशे सगल्यांचे एकमत जाल्ले. मुतांत 'डॉयरेक्टीन' नांवाचे द्रव 
आसा जे कांक्राच्यो पेशी वाडूंक दिना. 

स्वमूत चिकित्शेन क्षयरोग, काळजाची दुयेसा, मेंदवाचीं दुयेसां, रगताचो कॅन्सर, 
हिंबताप (malaria), थंडी, खोंकलो, दमो, मुत्रपिंडाचे रोग, मोतीबिंदू, गुप्तरोग, सांदेदुखी, 
मासीक पाळयेचे त्रास, आंतकड्यांचे रोग, पोटाचे व्रण, कुश्टरोग, खरोज, बी हांचे 
सारकेली दुयेसां बरी जातात अशे दिसलां. 


दिसाक अर्द कोप वा ग्लास भरून स्वताचें मूत एकदां वा Gaal पियेवचें. कांय 
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स्टँथोस्कोप 


खेपे मुताक वास मारल्यार उदक घालून पियेवचें. आंतकड्यांचे रोग आसल्यार 
सांठयिल्ल्या मुताचें आजूत करून घेतल्यार बरें. आंगाचो भाग दुखता जाल्यार मुतान 
मालीश केल्यार लाब मेळटा. ताळो फुल्ल्यार मुताचो गळगळो घेतल्यार ताळो बरो 
जाता. कानांत वा दोळ्यांत लेगीत मुताचे थेबे घाल्यार SAAT बरी जातात. 


मुतचिकित्सा चालू आसतना मसाले आनी मिरसांगो खावच्यो न्हय. सोरो पियेवचो 
न्हय. तळिलीं खाणां बंद करचीं. चड पोट भरून जेवप वायट. मूत पियेवपाक सुरू 
करचे पयलीं दोन दीस जिरूक सोपी, शक्त दिवपी खाणां खावर्ची, वर्सांची वर्सा 
art बेजारलेले दुयेत मुतचिकित्शेन बरे जातात अशे ह्या शास्त्राचे चिकित्सक 
खात्री दिवन सांगतात. 


दुखीच्या गुळयांचे दुश्परिणाम 


सर्वसादारणपणान खूब कडेन अशे दिसता की गाड्यांचेर, पसऱ्यांचेर वा दुकानांनी 
कांय जाण वखदांचें गिन्यान नासतना गुळयो विकतात. तशेंच मोट्या फार्मासींनीय 
बखदांचे गिन्यान नाशिले भुरगे वा चलयो वखदां दिवपाच्या कामाक आसतात. 
फार्मसीचो कोर्स केले फार्मिसिस्ट्रय कांय खेपे कशाय कशीं वखदां काडून दितात 
आनी लोक भावार्थान तीं वखदां घेवन गरजे भायर वायट परिणाम भोगतात. 


पळोवणी केल्यार घडये अशें दिसतलें की दुखीच्यो गुळयो सगळ्यांत चड प्रमाणांत 
दोतोराचें रेशेत नासतना विकतात. लोक मातशें आंगपांग फोडल्यार वा जोर आयल्यार 
दोतोरा कडेन कित्याक वच म्हूण गाड्यार वतात वा फार्मसींत वतात आनी गिन्यान 
नासतना 'दुखीचे वखद' मागतात आनी घेतात. फार्मासीतले भुरगे आपलें अर्दकुटें 
गिन्यान वापरून गुळी काडून दितात. त्या वखदाचे उपेग कितें, ते घेवपाची पदूदत 
किते, ताचे दुश्परिणाम किते हे खबर नासतना दुयेत तीं घेतात आनी खूब खेपे, एक 
तर वखद गुणाक पडना, नाजाल्यार वायटाक पडटा. 


दुखीच्या गुळयांचो दुश्परिणाम जो सगल्यांत चड प्रमाणांत दिसता तो पोटाक वा 
आतकड्यांक सूज AA (gastritis) वा कात्रो TEN (ulcer), TÅ जायत तर पोटाच्या 
जाग्यार दुखता, जळटा, चड तीखसाणीचे पदार्थ खाल्यार हुलपता, ओकारी येता 





चड प्रमाणांत परिणाम जायत जाल्यार आंगा भितरल्यान रक्तस्राव जाता. दुर्येत 
तोंडांतल्यान रगत ओंकता आनी मनीस अशक्त जाता. म्हणुनूच हीं वखदां भरिल्ल्या 
पोटारूच घेवंक जाय. 


दुखीच्या गुळयांचे हेर गैरपरिणाम म्हळ्यार व्हांवतें रगत आटपाचें काम (clotting) 
ज्यो पेशी करतात (platelets), तांचें कार्य इबाडूंक शकता, बाळंटेर फुडें वचूंक 
शकता, मुत्रपिंडाच्या कामांत बदल जावं येता, हातांपांयांनी सूज येवं येता. हे जे 
परिणाम सांगल्यात, ते सगले दुखीच्या वखदांक सम प्रमाणांत जायनात. थोड्यांक 
चड जातात, थोड्यांक उणे जातात. तेन्ना भायर कांय तरांच्यो दुखी गुळयो रक्तपेर्शीचेर 
भिरांकूळ परिणाम करूंक शकतात. 


दुखीचेर जी तरातरांचीं वखदां आसात तातूंत 'पायराझोलोन्स' नांवाचो एक 
म्हत्वाचो वखद प्रकार आसा. ह्या पंगडांत अँनाल्जीन, फिनायलबुटाझोन आनी 
ऑक्सीफेनबुटाझोन ह्या वखदांचो आसपाव आसा. 


ते चाळीस प्रतिशे दुर्येतींक ह्या वखदांनी वायट परिणाम जातात अशें बैजकी 
पळोवणी म्हणटा. ह्या वखदांचे सर्वसादारण दुश्परिणाम म्हळ्यार पोटांत जळजळप, 
ओंकारो येवप, घुंबळ येवप, पिताम फुटप, न्हीद पडनासप, मुतांत रगत वचप, नदरेचेर 
परिणाम जावप, बी. चड म्हत्वाचे आनी भयंकर परिणाम म्हळ्यार पोटाक कात्रो 
पडप वा कात्रो पडिलो आसल्यार बुराक पडून रक्तस्राव जावप, तोंडांत कात्रे पडप, 
फिग्दाक सूज येवप, मुत्राशयाक सूज येवप आनी विंगड विंगड रक्तदोश निर्माण 
जावप. ह्या वखदांनी जाल्ल्या रक्‍तदोशांक लागून दुर्येतींक मर्ण आयिल्ल्याची खूब 
उदाहरणां आसात. म्हणुनूच हीं वखदां दोतोर तशीच गरज आसल्यारूच दुर्येतींक 
दितात. साद्या जोराक, आंग फोडल्यार, दाड दुखल्यार, तकली फोडल्यार ही बखदां 
घेनात; घेवचीं ea! 


दुर्दैवाची गजाल म्हळ्यार कितल्याश्याच गाड्यांचेर ही बखदां जाय तशीं मेळटात. 
आनी लोकूय तीं मागून घेतात. फार्मासीनी लेगीत कोणूय सादें दुखणे घेवन आयल्यार 
सर्रास हीं वखदां काडून दिल्ल्यार्ची उदाहरणां आसात. 


सरकारान आनी संवसारीक भलायकी संघटणेन हीं वखदां 'रिझर्व' म्हण घोशणा 





केल्या. हेर वखदां लागू पडनात जाल्यारूच हीं वखदां दिवपाक दोतोरांक अधिकार 
आसा, तंय बी सात दिसां पुरतींच! अशे आसतना कितल्योश्योच कम्पनी तांचे खूब 
लाब सांगून वेगवेगळ्या नांबांनी तीं खपयतात. हीं भिरांकूळ वखदां ज्या नांवांनी 
मेळटात तांची कांय उदाहरणां म्हळ्यार बाराल्गान, नॉवाल्जीन, प्रोमाल्जीन, झिमाल्जीन, 
झोलाण्डीन, सुगानरील, बी. 


कांय दुखीर्ची वखदां एकदांच वा दोन खेपे घेवपार्ची आसतात. हीं वखदां दोतोरान 
सांगिनासतना फार्मासीन दीत तर नकळो जावन Saat सदांचे रितीन तीन खेपे घेवंक 
शकता आनी भयंकर दुशपरिणाम जावपाची शक्यताय वाडटा. 


ज्या लोकांक पयलींच पोटाचे विकार आसात वा अल्सर जालो आसा तांकां 
दुखीची गुळी जाय पडल्यार खंयची घेवची हो प्रस्न वाचतल्यांक पडला आसतलोच. 
आतां नर्वी खूबर्शी उण्या भंयार्ची बखदां वैजकीशास्त्रांत मेळटात. अशा वेळार दोतोर 
योग्य ती तपासणी करून बरें ते वखद दिता. अशा दुर्येतीन चुकून लेगीत स्वता 
दुखीची गुळी घेवची न्ही | 


अँक्यूप्रॅशराची काणी 


सैमीक नेमांचेर आदारिली एक सादी पूण सामकी अचूक अशी एक उपचारपदूदत 
आसा. ती म्हळ्यार ARR. हे चिकित्शेन काती वयल्या थारावीक बिंदूंचेर 
बोटान वा लांकडी वस्तून दामल्यार आंगाच्या भितल्ल्या अवयवांचेर जाय तसो 
परिणाम करून त्या अवयवांचे रोग पयस करू येतात. AAR ही एक चिकित्साच 
न्हय तर एक आगळीवेगळी कला म्हूण नांवारुपाक आयल्या. 


Bed कडल्या देशांनी हजारांनी वर्सा सावन आंग निरोगी दवरूक आनी रोग ना 
करूंक अक्यूग्रेशराचो उपेग केलो. तज्ञांच्या म्हणण्या प्रमाण ऑक्यूप्रेंशराचो जल्म 
भारतांतूच जाला जावंक जाय आनी घडये भारतांतूच ह्या शास्राचो विकास जावन 
मागीर मद्य आशिया, इजिप्त, चीन आनी हेर देशांनी ताचो प्रसार जाला जावंक जाय. 
कांय जाणांचें मत अशे आसा की बुद्ध साधवांच्या आदारान आनी शिकवणेन हैं 
वैजकशाख्र हेर प्रांतांनी पावलां आसुये. तरीय चीनी लोक हें शास्र आपलें स्वताचे 





मानतात. तांच्या पुर्विल्ल्या ग्रंथांनी ऑक्‍्यूप्रेंशराविशी खूब किंतें बरयिल्ले आसा खरे! 


आमचें आंग खंयूय दुखूंक लागल्यार आमी तें दामतात आनी दूख उणी जाल्ल्याचें 
दिसता. म्हणटकच seep चिकित्शेबिर्शी दुबाव घेवपाचे कांयच कारण उरना 
पुर्विल्ल्या काळांत झगडीं-झुजां जातालीं तेन्ना अमक्या भागार शस्राचो मार लागून 
दुसऱ्याच एका भागाचे खूब वर्सा सावन चालून आशिल्ले दुखणें बरें जालां असो 
अणभव खूब सैनिकांक आयला. ह्या अद्भूत अणभवांचेर सखोल अभ्यास करून 
आमगेल्या पुर्वजांनी अंक्यूप्रृशर पद्दतीन विंगड विंगड दुयेसां बरी करपाचे वेगवेगळे 
बिंदू सोदून काडले. डॉ. चू लिएन हांच्या “चेन चियू सुए' ह्या पुस्तकांत अंक्यूप्रेशराच्या 
669 बिंदूर्चे वर्णन दिलं पूण प्रत्यक्षांत सदांचीं दुयेसां बरी करूंक शंबरेक बिंदूच चड 
म्हत्वाचे आसात. 


विसाव्या शेंकड्या पयलीं हें वैजकशास्र सगले विसरून गेले. 1949 वर्सा चीन 
देशाचे मुखेली माओ त्से डांग हांणी ह्या शास्राक नबी जीण दिली. तांणी चीन देशांत 
हे शास्र सगल्याक पातळायलें . 1971 वर्सा मेरेन हे शास्त्र चीन देशांतूच उरलें. 1971 
वर्सा अमेरिकेचे राष्ट्राध्यक्ष रिचर्ड निक्सन चीनाचे भेटेर गेले. तेन्ना ही पद्दत पळोबन ते 
प्रभावीत जाले आनी आपल्या मायदेशांत पाबनाफुडें अमेरिकेतल्या तज्ञ दोतोरांक 
आपोवन तांकां ही म्हायती दिली. 1973 वर्सा नामनेचे काळजातज्ञ , डॉ. पॉल डडली 
व्हायट हांच्या मुखेलपणा खाला अमेरिकी दोतोरांचो एक पंगड हैं शास्र शिकूंक चीन 
देशांत गेलो. अखेरेक अमेरिकेच्या डॉ. विलियम फित्झराल्ड हांणी अंक्यूप्रेशराक 
संवसारांत नामना मेळोवन दिली. आयज संवसारांतल्या कितल्याश्याच 
विश्वविद्यालयांनी हाची शास्रोक्त शिकवण दितात. 


आतां अंक्यूप्रेशर ह्या वैजकशास्राक संवसारीक भलायकी संस्थेन लेगीत हयकार 
दिल्ली आसा. बिजींगाक 1979 वर्सा जाले परिशदेंत ह्या शास्त्राविशी सखोल चर्चा 
केली. त्या वेळार तज्ञांनी हे पद्दतीचो कितल्याश्याच तरांचीं दुयेसां बरी करपाक वापर 
करू येता अशें मत परगटायिले.. हे पद्दतीन साय्नसायटीस, थंडी, ताळो दुखप, दमो, 
मोतीबिंदू, दोळे दुखप, दांत दुखप, पोटांत वळप, आम्लताय, वाय वचप, हागवण, 
तकलीफोड, अर्दशिंशेल, मजातंतूंचीं दुयेंसां, हांतरुणार मुतप, भुजां फोडप, 
रक्तदाबाची, बी दुयेसां बरीं जातात. 





जशे हैं ma आनी ताचे उपेग नव्या युगांत पावले तशेतशे ते विशीर्चे गिन्यान 
वाडत गेलें. आतां हातांच्या आनी पायांच्या तळट्यांचेर बोटांनी दामून खूबर्शी saa 
afi करूं येतात असो सोद लायला आनी एक नबे शास्त्र जल्माक आयलां - 
रिफ्लॅक्सोलॉजी वा झोन थॅरपी. 

अँक्यूप्रेशराचे दुर्गूण म्हळ्यार ऑपरेशनाची गरज आशिल्लीं दुयेसां, जल्म जात 
gaat, बंशार्ची दुर्येसां आनी हाडाची दुर्येसा बरी जायनात. एक विशेश सुचोवणी 
म्हळ्यार पुरो जालो आसल्यार, भुकेलो आसल्यार, भरिल्ल्या पोटार, वखद घेवन 
रोखडेंच, हून उदकांत न्हाले उपरांत, सगर्भावस्थेत आनी कातीचेर घाय जाले आसल्यार 
अँक्यूप्रॅशर चिकित्सा करप वायट. 


उदक चिकित्सा 


उदक चिकित्सा (hydrotherapy) म्हळ्यार दुयेसां बरी करपाक केलो उदकाचो 
उपेग. भारतांतल्या पुरातन काळा वयल्या पुस्तकांनी लेगीत उदकाचो 'जिविताची 
सुरवात' असो उलेख केलो आसा. आयुर्वेद उदकाचे चिकित्सेक म्हत्चाचो असो 
वेगळो जागो दिता. उदक चिकित्सा फकत भायले आंग लींप करपाकूच उदकाचे 
उपेग सांगिना तर भितरल्याय अवयवांची दुखणी बरी करपाक उदकाचे विंगड विंगड 
उपेग आनी वापर करपाच्यो तरातरांच्यो पद्दती सांगता. 


एक नावाजलेले दोतोर सर जॉन फ्लॅर लिचफिल्ड हांकां नव्या वैजकशाख्रांत 
उदकचिकित्सेक आपलो स्वताचो असो जागो दिवपाचे श्रेय बता, तांणी हे चिकित्शेचेर 
सामकें खोलायेन एक पुस्तक बरयिले आसा. फादर लुईकन्न हांकां 'उदकचिकित्शेचे 
जनक' मानतात. तांणी कितलेशेच प्रयोग करून ह्या पुरातन शास्राक नवे रूप दिलां. 
हिंदूंच्या चार वेदांतलो एक वेद 'अथर्ववेद' उदकाक आवयच्या दुदा समान मानता. 


उदकाचो वेगळ्यावेगळ्या तापमानांनी आनी वेगळ्यावेगळ्या पद्दतींनी दुर्येसां 
बरी करू उपेग करू येता. हे चिकित्शेन थंड, हुन आनी दुगदुगीत उदक वापरतात. 


'हीप बाथ' वा 'कमर न्हाण” हे उदकचिकित्सेचें एक म्हत्वाचे आंग. हे खातीर 
एक व्हड वेगळे तरेचे टब आसता. ह्या टबाची एक वाट ऊंच आसता दुर्येतीक फाट 





| 


तेंकोवन बसूंक. दुर्येतीक भितर बसोवन बोंबले मेरेन उदक पावसर टबांत उदक भरतात. 
वेगळ्यावेगळ्या दुर्येसांक फावो तशें उदकाचें तापमान बदलचेलें आसता. हेर तरांचीं 
न्हाणां म्हळ्यार गरम पावलां न्हाण (hot foot bath), आरते-परते गरम-थंड पावलां 
न्हाण (contrast foot bath) आनी थंड पावलां न्हाण (cold foot bath) - अशा 
न्हाणांनी पांयांचीं दुखणी, कण्याची दुखर्णी, संधिविकार (gout), रक्तस्रावा सारकेलीं 
दुर्येसा बरी जातात. 


'गरम शेक' आनी 'थंड घडी' हे उदकचिकित्शेचे सदांचेच प्रकार. गरम उदकांत 
कपडो बुडोवन तो पिळून सूज आयिल्ल्या भागार शेक मारल्यार सूज देवता आनी 
दुखप थांबता. रक्तस्राव जाता जाल्यार थंड उदकान कपडो बुडोवन ताची घडी दामून 
धरल्यार रक्‍त गळपाचे थारता. 


जोर चड आयल्यार 'स्पंजींग' करचे अशे हे चिकित्शेत सांगलां. म्हळ्यार दुयेतीचे 
आंग थंड तुवाल्यान पुसप. पयलीं चार-पांच मिनटां पावलां पुसून मागीर हळूहळू 
आंग पुसल्यार जोर रोखडो देवता. 


रातीच्या वेळार न्हिदचे पयलीं एप्सम सॉल्ट घाल्ल्या हून उदकांत 15 ते 20 
fori कमरा मेरेन पांय बुडयल्यार भेंड दुखप, फाट दुखप, रुमेटीझम, मुत्रपिंडार्ची, 
दुखणी बी बरी जातात. आंग चड तापल्यार थंडगार उदक पियेवचे. हून उदकाचे इले 
इल्ले घोट पियेल्यार वाय उणी जाता. 


खूब तेपा सावन तकली दुखतल्यांचे केस दुगदुगीत उदकांत पयलीं धुबन मागीर 
मसाज करून हून उदकाची ऊब दितात आनी ते उपरांत थंड उदकाची धार तकलेर 
धरतात. हाणें तकली दुखपाची थारता. 


खूबशा तज्ञांनी उदक, सुर्यकिरण आनी रंगीत बाटल्यो हांचो एकाच वेळार उपेग 
करून खूब दुयेंसां बरी करपांत येस मेळयलां. एक उदाहरण दिवचें म्हळ्यार कामीण 
जाल्ल्या दुयेंतीचे कुडींत निळो रंग उणो आसता अशें रंगचिकित्सातज्ञ (colour 
therapists) मानतात. म्हणून निळ्या रंगाचे बाटलेत उदक भरून ती वतात दवरून 
मागीर तेंच दुयेतीक दीत तर कामीण निवळटा. अशीं कितलींशींच दुयेसां बरी करू 
येतात. 





उदक चिकित्शेन सत्तरां बयर तरांचीं दुर्येसां बरी जातात. भारतातल्या खूब भाशानी 
हे चिकित्शेची पुस्तकां मेळटात. 


उदक चिकित्शेचो सगल्यांत बरो गूण म्हळ्यार ही चिकित्सा खंयचोय मनीस 
पुस्तक वाचून शिकूंक शकता. पूण चड दिसांच्या दुर्येतीक हे चिकित्शेचो वापर 
करचे पयलीं उदक चिकित्सा तज्ञाचो सो घेवप बरें. 


सोरपाच्या विखाक बखदाचो मान 


संस्कृत भाशेंत एक म्हण आसा. “विषस्य विषौशधाम'. म्हळ्यार विखाक उपाय 
विखूच. हालींच्या काळांत हे म्हणीर्चे खरेपण पळोवपाचे खूब यत्न जाले आनी 
खूबशे चालू आसात. 


आतां जगाक पटलां की विखान वीख मारू येता. सोरपाचें वीख आतां सोरोप 
चाबिल्ल्या दुर्येतीक तर्शेच हेर दुर्येसां बरी करपाक वापरपाचे यत्न चालू आसात. 
म्यानमार, ब्रिटन, जपान, अमेरिका ह्या व्हड देशांनी सोरपाच्या विखाचे उपेग जाणा 
जावंक खूबशे कश्ट घेतिल्ले आसात. ह्या सगल्या यत्नांचें फळ म्हणून एक नवें बैजकशास्र 
जल्माक आयलां - वीख उपचार वा सोरोप चिकित्सा. 


वीख खूब प्रकारांच्या सोरपांच्या विखारी दांतांतल्यान काडटात. ह्या विखाचे 
वैजकी गूण पळेतात. तें वीख मागीर माकड, हुंदीर, सोंशे हे सारकिल्या जनावरांक 
दिवन तांचेर जाल्ल्या परिणामांची नोंद करतात. ह्या जनावरां मर्दी कृत्रीम दुर्येसां 
निर्माण करून ह्या विखाचो फायदो जाता काय ना हाचेर अभ्यास करतात. अशा 


विवीध प्रयोगांक लागून दिसानदीस सोरोप चिकित्होच्या तत्वांनी सुदारणा जायत 
आसा. 


वीख उपचार खूबशा दुयेसांक फायदेशीर आसा अशें दिसलां. अर्दशिशेल, 
कुश्टरोग, सांदेदुखी, बी दुर्येसां विखान बरीं जालीं आसात. 


आशिया आनी युरोप खंडांतल्या कांय देशानी अंक्रोड आर्वीन आनी रॅप्टीलेज 
नावांची सोरपाच्या विखा पसून तयार केल्ली बखदां मेळटात. हीं वखदां रक्‍तपेशींच्या 
दुर्येसांक खूब मोलार्ची थारल्यांत. डॉ. विक्टर पॉलोक हांणी अमेरिकेतल्या सिनसिनाटी 


Se स्टॅथोस्कोच 


विश्वविद्यालयांत सोरपाच्या विखाचो प्रयोग मुत्रपिंडाच्या विकारांचेर करून पळेला 
आनी तांकां येस मेळ्ळां. तुर्ताक विखाच्या वखदांचे काळजाच्या दुर्येसांचेर प्रयोग 
चालू आसात. आधुनीक वैजकशास्त्रांतले दोतोरूय सर्पविखांतल्यान निर्माण केलीं 
कांय बखदां काळजाच्या दुयेर्तीक दितात. 


सोरोप चाबले उपरां तांचें वीख आंगांत पातळटा. अशा विखाचो नाश करपाक 
दुसऱ्या नव्या विखाचो उपेग करपाचे यत्न चालू आसात. आयज अँण्टी स्नेक व्हिनम 
हैं बिखा पसून तयार केलें वखद मेळटा. सोरोप चाबिल्ल्या मनशाक तें दिवन ताका 
मरणांतल्यान भायर ओडूं येता. 


वीख उपचार हे शास्र आयज बाल्य स्थितींत आसा. मोट्या प्रमाणांत ह्या शास्राचो 
प्रचार जातलो जाल्यार आनीक कितलींशींच वर्सा खडतर प्रयोग करून नवीन नवीन 
उपयोग तपासून पळोवचें पडटले. पुणून एक मात खरें, जरी ही चिकित्सा तुर्ताक 
प्रायोगीक अवस्थेत आसली तरी ही उपचार पद्दत भविश्यकाळांत नांव जोडटली 
अशे दिसता. 
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योगासनां करचे पयली आनी उपरांत 


योगासनां हीं शारिरीक सुदारणा करपाचे एक म्हत्वाचे साधन. ताका लागून कूड 
आनी मन शांत जाता. थकवो उणो जाता. पचनसंस्था बळिश्ट जाता आनी खावपाच्यो 
संवयो सुदारतात. योगासनांनी कुडीक आनी मनाक संपूर्ण आनी स्थीर आरोग्य प्राप्त 
जाता. 


योगासनां कोणेंय करू येतात. ल्हान, व्हड, गिरेस्त, बव्ठिश्ट, अशक्त, बी मनशांनी. 
योगासनां सुरू करचे पयलीं आनी केले उपरांत कांय नियम पाळचे पडटात. 
* योगासनां सदांच चादराचेर वा लाकडी भागाचेर बसून करचीं. 
आसना सहज तरेन करचीं. आंगाचेर ताण दिवचो न्ही. 


* पोटांत जेवण आसतना आसनां करचीं नही . जेवले उपरांत 4-5 बरां मेरेन वा दूद 
पियेले उपरांत 2 बरां मेरेन आसनां करचीं न्हय. 


x 


* आसनां करतना नाकांतल्यानूच स्वास घेवचो. 
* आसनां करतना आंगार घट्ट बसपी कपडे घालचे न्हय. 


* सुरवातीक एका शारिरीक आकारांत (Posture) कांय सेंकंडूच रावचे. आसनां 
करीत रावून संवय जाले उपरांत हो एकाच शरिराकारांत रावपाचो वेळ वाडोवचो. 


> आसनां करपाचो योग्य वेळ सकाळीं वा साजे. वेळ मेळत जाल्यार दिसांतल्यान 
दोनदां योगासना करचीं. 


* संडासकर्म केले उपरांत आनी न्हावन आयले उपरांत आसनां करप बरी. पूण 
शिंयांच्या दिसानी आनी हरशींय योगासनां न्हावचे पयलीं केल्यार जातात. 


$ योगासना करचे अर्दवर पयलीं उदकाचो एक ग्लास पियेल्यार उपकरता. 


x योगासनांचो चड फायदो जावंक जाय तर फळां, फळांरोस, सॅलड, पालेभाजयो, 
हे सहजपणान पचपी खाणांपदार्थ हांचो जेवणांत आसपाव आसचो. 


* योगासनां केले उपरांत रोखडेच उदक पियेवचे न्हय. 
* सर्वसादारणपणान फुडे बाग घेतना स्वास भायर सोडचो आनी फार्टी वांकतना 





स्वास भितर घेवचो. 
% तोंडार हांसो हाडचो, चित्त प्रसन्न दवरचे. 


% योगासनांचो वेळ अर्दवर ते एक वर मेरेन आसूं येता. कुडीची ताकद वा गरज 
पळोवन हो वेळ वाडोवं वा उणो करू येता. 

५ योगासनां करतना मन शांत दवरून बऱ्या विचारांनी भरूक जाय. असो विचार 
करचो की दैवी शक्त तुमच्या आंगांत वता आनी तुमचें आरोग्य बळावता, 
आनी तुमची जीण बरी आनी निरोगी जायत वता. 


भ आसनां करतना मदीं एकदां, आनी करून सोंपले उपरांत शवासन विसरनासतना 
करचे. 


योगासनां आनी आहार 


आसनां करता आसतना आहारा कडेन लक्ष दिवप सामके म्हत्वाचे. योगासनां 
फाटल्यान भक्कम विज्ञानीक बुन्याद आसा. योग सारको केल्यार स्वअस्तिस्वा बिर्शी 
ज्ञान प्राप्त जाता. योगासनां करतल्यांनी सात्वीक भोजन घेवचे अशें तज्ञ सांगतात. 
पूण आमचो जिबेचेर ताबो नाशिल्ल्यान आमी राजसी आनी तामसी भोजन घेवपाक 
सदांच फुडें सरतात आनी आमकां योगासनांचो फावो तितलो फायदो जायना. सात्वीक 
भोजनांत फळां, RA भाजयो, उणें तेल आनी उणो मसालो घालून केलीं खाणां 
आनी शिवराक जेवण हांचो आसपाव आसा. दुसरो नेम म्हळ्यार जेवण उणें जेवचें. 
Fe पोट भरपा इतले. जेवण मन लावन जेवचें. जेवतना उदक पियेवचें न्हय. जेवन 
उण्यांत उणे अर्दवर रावन मागिरूच उदक पियेवचें . रातचें जेवण न्हिदचे पयलीं दोन 
बरां घेवप सदांच बरें. ताका लागून न्हीद बरी पडटा! 


एक म्हत्वाचो प्रस्न जो सदांच विचारतात, कितलीं आसनां शिकचीं ? कसलीं 7 
योगशास्रांत 84 लाख आसनां आसात, हठयोगांत 84 म्हत्वाची आसनां सांगल्यांत 
पूण हीं सगळी आसना करप शक्य ना. तज्ञांच्या मतान दिसाक चड म्हत्वाची उबी 
रावून, बसून, पोटार तशींच फाटीर न्हिदून करपार्ची वट्ट 15-20 आसनां करीत 
जाल्यार खूब जाले. पूण जीं आसनां करतात ती तज्ञांच्या सल्ल्यानूच करचीं! 
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सुर्यनमस्कार : भलायकेचे बारा मंत्र 


सुर्यनमस्कार म्हळ्यार बारा शरिराकारांचो एक समूह. जरी सुर्यनमस्कार योगासना 
भशेनूच आसले तरीय ती योगासनां नही. सुर्यनमस्कार आंगांतले सगळे सांदे आनी 

स्नायू तशेंच भितरले अवयव हांचें आरोग्य सांबाळपाक मदत करता. ज्या लोकांक 
योगासनां करूंक वेळ नासता तांकां सुर्यनमस्कार करीत जाल्यार तितलोच फायदो 
मेळटा. तशेच जे लोक अशक्त आसात वा तांकां योगासनां करूंक कठीण वता तांकां 
सुर्यनमस्कार हो सगळ्यांत सापो उपाय. भुरग्यांक, जाणट्यांक, दादल्यांक आनी 
बायलांक सगळ्यांक सुर्यनमस्कारांचो फायदो जाता. सकाळीं न्हाले उपरांत आनी 
योगासनां करचे पयली सुर्यनमस्कार घालचे. जर केन्नाय पुरो जाले वरी दिसलें जाल्यार 
शरिरीक आनी मानसीक शक्त परतून मेळोबंक सुर्यनमस्कार घालप सामकें हिताचें. 


सुर्यनमस्कार समुहांत शरिराचे बारा आकार आसात. ज्या आकारान आमी सुरवात 
करतात त्याच आकारा कडेन परतून आयले उपरांत सुर्यनमस्काराचो संच पुराय . 
जाता. एकदां सगले आकार शिकून जाले उपरांत एका फाटोफाट बाराय आकार 
केल्यारूच योग्य तो फायदो मेळटा. भोव चपळायेन हे आकार पुराय करूंक जाय. 
एक आकार करूक एक सेकंड पुरो आसलो तरी कांय लोकांक सगले नमस्कार घालूंक 
मातसो वेळ वता. कशेय करून बाराय नमस्कार 5 मिनटां पयलीं सोंपोबंक जाय. 
सर्वसादारणपणान एकदां चपळटाय येतकच 12-15 Gel भितर बाराय नमस्कार 
पुराय जातात. 


बारा नमस्कार करपाच्यो पद्दती जरी सर्वसादारणपणान सारक्यो आसल्यो तरी 
कांय गुरूच्या शिकवण्यांनी मातसो फरक आसता. नमस्कार करच्या वेळार जर 
सुर्यनमस्कार मंत्र म्हणले जाल्यार फायदो चड जाता. हे मंत्र मनांतले मनांत म्हणूं 
येता. मंत्र म्हणपाचो अनुक्रम असो आसा: 


1. ॐ मैत्रये नम: 
2. ३ रवये नम: 
3. ॐ सूर्याय नम: 
4. ३» भानवे नम: 





5. ३» खगाय नम: 

6. ॐ पूष्णये नम: 

7. ॐ हिरण्यगर्भाय नम: 
8. ॐ मरिचये नम: 

9. ३» आदित्याय नम: 
10. ३» सावित्राय नम: 
11. ३» अर्काय नम: 
12. ३» भास्कराय नम: 


सुर्यनमस्काराच्या सर्वसादारण 12 नमस्कार पदूदर्तीचो अनुक्रम असो आसा : 


1. ताडासन (नमस्कार मुद्रा) 

उर्ध्वहस्तासन (दोनूय हात उबारून फाटल्यान वांकप) 
उत्तानासन (he वाकून हात पांयांक लावप) 
अंजनेयासन (बसून धपको मारप) 

. अधो मुखश्वानासन (वांकिल्ल्या सुण्या भशेन आकार करप) 
. अष्टांग प्रणमासन (साश्टांग नमस्कार घालप) 

. भुजंगासन (नागाची मुद्रा करप) 

8. पर्वतासन (भेंड वयर काडप) 

9. अंजनेयासन 

10. उत्तानासन 

11. उर्ध्वहस्तासन 

12. ताडासन 


0 ७ ए मे ७ > 


योगव्यायामांनी सुर्यनमस्कारांक खूब म्हत्व आसा. योगासनां, योगमुद्रा आनी 
प्राणायाम ह्या तिगायचे फायदे सुर्यनमस्कारानी मेळटात. आंगाची ल्हानांतली ल्हान 
पेशी सुर्यनमस्कारान प्रभावीत जाता. चड फायदो जातलो जाल्यार स्वास योग्य तरेन 
भायर-भितर घेवन दिसाक हे नमस्कार 10-15 खेपे घालचे. आरोग्य बरे तरेन दवरपाची 
इत्सा आसा जाल्यार सगल्यांनी योग्य गुरू कडल्यान सुर्यनमस्कारांची पद्दत शिकून 





घेवन नेमान 12 सुर्यनमस्कार घालूंक जाय. 


सुर्यनमस्कार हो एक पूर्ण व्यायाम. ताका लागून पोट, आंतकड्यो, स्वादुपिंड, 
काळीज, पुल्मांव हांकां शक्त मेळटा. फाटीचो कणो आनी पेंगट लवचीक जावन 
बिरूपताय उणी जाता. आंगांतलें रुधिराभिसरण योग्य तरेन जावन रक्त शुद्ध जाता 
आनी कातीचे रोग बरे जातात. हातापांयांचे स्नायू बळिश्ट जातात. मानसीक शक्त 
बळावता. गोंड्यामुता सारकिलीं दुयेसां पयस वतात. सुर्यनमस्कारांनी संपूर्ण आरोग्य 
मेळटा. 


चाल, पासय आनी व्यायाम 


“चलप' हो एक सैमीक, सुरक्षीत आनी सोयीस्कर व्यायाम. सर्वसादारण निरोगी 
जिवनाक चलप आनी पासेय मारप हो एक रोगमुक्त करपी सर्वगुण संपन्न व्यायाम. 


चल्न व्यायाम करतना पांयांक आनी हातांकूय योग्य तो व्यायाम मेळटा. चलपाचो 
व्यायाम सुरू करतना पयल्या सप्तकाक धा मिनटां चलात, फुडल्या सप्तकाक वेळ 
पंदरा मिणटां करात. हळूहळू हो वेळ वरभर मेरेन वाडोवं येता. 


1. केन्ना चलप? 

> जेन्ना वेळ मेळटा तेन्ना चलपाचो व्यायाम करूं येता. सकाळचो व्यायाम 

करप चड बरें. 

> जेवणा उपरांत चलप वा पासेय मारप एकदम बरें. 

% सांजेची जेवणा पयलीं वा उपरांत पासेय मारूं येता, जेवणा पयलीं पासेय 
मारल्यार भूक उणी जाता. 
जेवणा उपरांत पासेय मारल्यार पोटाचें तट्टटप उणे जावन न्हीद पडूंक सोपे 
जाता. 


बट 


2. खय चलप? 


se खंयूय. घरा भितर जागो आसल्यार वा भायर आगणात वा रस्त्यार चलूं 
येता. 





* ज्या जाग्यांनी चलतना खोस भोगता (बागो, झाडांमळे, बी) थंय चलप 
बरें. 

* आलाशिय्या खाला (घरांत) पासय मारपाचे सर्वोत्तम जागे म्हळ्यार हॉटलां 
आनी व्हड धापिल्ले बाजार. 

* जर कामाक वचपाचो जागो लागींच आसात जाल्यार चलत कामाक वचप 
आनी चलप येवप एकदम बरं. 


3. कशे चलप? 


4 सुरवातीक सवकास चलप आनी हळूच गती वाडोवप. 


* चलूक सुरवात करचे पयलीं कांय कसरती (warm-up) करप बच्यो. तशेंच 
चलून आयले उपरांत कांय वेळ बसप बरें. 


शारिरीक क्षमताये भायर चाल करची न्हय. आंगाक पेलता ते मेरेन पासेय 
मारप हिताचें. 


* पांयांक सारके बसतात तशे बूट घालून चलप बरें. चड घट्ट बूट घालप 
चुकीचे. 


* ऊंच खोंटांचे बूट घालचे न्ही. 


> 


4. भुरगी आनी चाल 


भुरगीं सर्वसादारणपणान उत्साही आसतात खरी पूण योग्य व्यायाम करिना 
जाल्यार तांकां मोटाय येवपाची शक्यताय खूब चड. टेलीव्हीजनाचे पिशे, गाडयांनी 
येवप वचप, व्हिडियो खेळ हांकां लागून भुरग्याचे आंग हालप उणें जायत आसा. 
आंगाक फावो तितलो व्यायाम जायना. जर शाळा चड पयस नासत, तर भुरग्याक 
चलून धाडप एकदम बरें. तशेंच, बसथांब्यार वतना चलत वचपाची संवय जाली 
बरी. भुरग्यां वांगडा आवयबापायनूय पासेय मारून ward उत्तेजन वाडोवं 
येता. जर माळी चडटना भुरग्याक खरस मारता तर भुरगे अक्षम (unfit) म्हूण 
समजुचे आनी ताची वैजकी तपासणी करची. दोतोरांच्या मता प्रमाण भुरग्यांनी 
चलप हैं तांणी धांवपा परसूय बरें, कारण धांवतना भुरग्यांच्या पांयांक दुखापत 






SE 


जावं येता. जी भुरगी नेमान चलतात तांची लवचीकताय, ताकद आनी शक्त 
बाडटा, तांचो शरिराकार बरो उरता. चालींत हाडांची बाड बरी जाल्ल्या कारणान 


फुडें हाडांची दुखणीं जावपाची शक्यताय उणी जाता. चालीत भुरगें शारिरीक 


नदरेन चड हुशार, सावध आनी जागरूक जाता. सदांच चल्ले उपरांत भुरग्याचे 
स्नायू बळकट जातात आनी फाटदुखी जावंक पावना. 


चाल, पासय आनी फायदे 


पे $ 


चालीन सगल्या पेशींनी प्राणवायूचो प्रवाह वाडटा. 


बर्‍या कॉलेस्ट्रॅलाचे (HDL cholesterol) प्रमाण काळजाक आनी 
रक्तवाहिन्यांक पालवी शक्त मेळटा. 


काळजाचे स्नायू बळकट जातात आनी आकुंचनाच्या वेळार चड रगताचें 
प्रमाण रक्तप्रवाहात वता. 


तणाव, ताण, रक्तदाब उणो जाता. 

ट्रायम्लिसरायड्सचें प्रमाण अर्थपूर्ण रितीन देवता. 

रक्तवाहिन्यांचो आंकडो आनी आकार वाडटा, रुधिराभिसरण (circulation) 
अदीक कुशळटायेन जाता. 

चितपाचें कार्य सुदारता, तकली शांत उरता, मनीस जागरूक जाता. 
हाडां, सादे, स्नायू , स्नायूबंदन (tendons), अस्थिबंदन (ligaments) 
हांकां योग्य व्यायाम जावन कूड निरोगी उरता. 

कामाची गुंतागूंत, चडउतार, प्रस्न-समस्या हांचो चलतना विसर पडटा, 
मन आनंदी आनी उल्हासीत उरता. 

पासय बरी जाली जाल्यार न्हीद बरी पडटा. 

जिरवण बरी जाता, अन्नवासना उणी जाता, वजन वाडना. 

पुल्मांवांची कार्यशक्त वाडटा. 

कातीची रंगछटा सुदारता. 

ह्या व्यायामांक कांयच खर्च ACA पड़ना, खाशेल्या यत्रांचीय गरज पड़ना. 





% आध्यात्मीक क्रिया बरे तरेन करूंक पालव मेळटा. 
* पासयेन आयुश्याचीं वर्सा वाडटात. 


प्राणायामार्चे म्हत्व 


पद्दतशीर स्वासोस्वास घेवन व्यायाम करप म्हळ्यार प्राणायाम. है योगचिकित्सेतलें 
एक मुख्य आंग. प्राणायामांत एकाच जाग्यार बसून स्वास नियमीतपणान घेवप आसता. 


प्राणायामाचे चार पांवडे आसात - 1. स्वास भितर घेवप, 2. स्वास भितर रोखून 
दवरप, 3. स्वास भायर सोडप, 4. स्वास भायर रोखून दवरप. हे चार पांवडे म्हणल्यार 
प्राणायामाचे एक चक्र. आमी स्वास घेतात तेन्ना वाऱ्या सांगातान एक दैवी शक्तूच 
आमच्या आंगांत वता जी आमकां जिवंत दवरता. प्राणायाम करप म्हळ्यार ही शक्त 
चड प्रमाणांत कुर्डीत घेवप. मनूस्मृतींत सांगलां. 'जशे भांगर, रुपें आनी हेर धातू 
तापयले उपरांत नितळ जातात, तशीच कूड प्राणायाम केले उपरांत नितळ जावन 
दुयेसांचो संसर्ग जावंक पावना. 


आमच्या आंगांत पंचप्राण आसात - प्राण, अपान, समान, व्यान, आनी उदान. 
प्राणवायेच्या (अंतश्वसन शक्त ) पालवान आमी भायलो वायू कुडी भितर हुंगूंक 
शकतात. अपान वायू (रिक्तीकरण) आमकां वापरिछें वारे कुडी भायर उडोवंक मदत 
करता. समान वायू (समीकरण शक्त) प्राण आनी अपानवायू मदीं नियमन करता. 
उदान वायू (शुद्ध शक्त) आमकां चिंतपाचे बळ दिता आनी मनाचेर आनी ज्ञानंद्रियांचेर 
ताबो दवरपाची शक्त दिता. व्यान वायू (संयोजक शक्त) कुर्डीतल्या विंगड विंगड 
अवयवां मर्दी समीकरण घडोवन हाडटा. प्राणायामान पंचप्राणांची शक्त वाडटा. 


प्राणायाम करपाचो जागो वेवस्थीत, नितळ आनी प्रदुशीत वातावरणा सावन 
पयस आसूंक जाय. पद्मासन, सिद्धासन वा वज्रासन घालून प्राणायाम करप बे. 
शेदरेचेर बसून प्राणायाम करप योग्य. स्वास घेतना नाकांतल्यानूच घेवप, तोंडांतल्यान 
न्हय. प्राणायाम सुरू करचे पयलीं 4-5 वरां कांयच GTS आसूंक फावोना. योगासनां 
सुरू करचो पयलीं प्राणायाम करचो. सुरवातीक 10-15 मिनटां मेरेन करून हळूहळू 
वेळ वाडोवचो. मन शांत दवरचें. गुरवाचारांत प्राणायाम करचो न्हय. प्राणायाम 
न्हावपाचे आसल्यार 10-15 मिणटां रावपाक जाय. पुस्तकां वाचून प्राणायाम 
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शिकचे परस तज्ञ शिक्षका कडेन वचून शिक्षण घेतिले R. 


वेगळ्यावेगळ्या प्रबंधांनी प्राणायामाचे खूबशे प्रकार सांगल्यात. पूण सात मुख्य 
प्रकार सर्वसादारणपणान चडशे योग तज्ञ शिकयतात. वीस मिणटां भितर हे सगळे 
सात प्रकार करून जातात. ते प्रकार म्हणल्यार भस्रिका, कपालभाती, बाह्य प्राणायाम, 
सूर्य आनी चंद्र, अनुलोम-विलोम, नाडीशुद्धी, भ्रामरी आनी ओमकार जप. ते भायर 
शितली, सितकारी आनी सदता हे थंडायेचे प्राणायामय कांय गुरू सांगतात. 


मुख्य प्राणायाम सुरू करचे पयलीं कूड नितळ प्राणायाम (क्रिया) करपाचे शास्र 
आसा. भस्रिका आनी कपालभाती प्राणायाम ह्यो मुख्य करून दोन क्रिया नेमान 
करच्यो. हाणें रक्तशुद्धी जावन आंगांतली विखां आनी निरर्थक उत्पन्ना भायर वतात. 
मन शांत जाता. कुंडलिनीशक्त जागृत जाता. पोटाचे रोग, काळजाचे रोग, स्वासनळयेचे 
रोग, गोडेमूत, मलावरोध, मुत्रशयाच्यो पिडा हांकां प्राणायाम क्रिया सामक्यो हितकारी. 


कांय कारणांक लागून जर आसनरुपांत बसप शक्य ना जाल्यार कदेलाचेर बसून 
कणो नीट दवरून प्राणायाम करचो. कांय लोक पासेयेक वतना प्राणायाम करतना 
दिसतात. ही पद्दत सामकी चुकीची. तशे केल्यार लुकसाण जावपाची शक्यताय 
चड़. 


प्राणायाम AA केल्यार हे फायदे जातात - 


se तीन दोश - वात, पित्त, कफ - हांची फावो तशी जुळोवणी जाता. 
* पचनसंस्था सुदारता, पचनसंस्थेचे रोग जावंक पावनात. 
* पुल्मांव, काळीज आनी मेंदवाचे रोग जावंक पावनात. 


* स्थूलपण, गोडेंमूत, कॉलेस्ट्रोलाचो दोश, मलावरोध, आम्लताय, अलर्जी ह्यो 
पिडा उण्यो जातात. 


$ रोग निवारण शक्त बळावता. 
केस गळपाचे थांबतात, केंस धवे जावपाची क्रिया मंदावता. 
मूख चकचकीत आनी तेजस्वी जाता. 


%* 
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* कुंडलीनी शक्त जागृत जाता. 


आवयचें दूद अमृतासमान 


एके नवे आवयन घेवपाचो एक म्हत्वाचो निवाडो म्हळ्यार भुरम्याक दूद कसले 
दिवचें - आंगावयलें, गायचें, म्हशीचे काय डब्याचे? आवयचें दूद हैं भुरण्यांचे गरजे 
प्रमाण सैमीक रितीन तयार जाले आसता. म्हणुनूच आवयचे दूद हैं भुरग्याक चड 
योग्य. आवयचें दूद हे एक अद्वितीय सैमीक अन्न. 


बाळांत जाले उपरांत एक ते दोन वरां भितर भुरग्याक दुदाक धरूक जाय. पयल्या 
तीन दिसांचें दूद (colostrum) दाट येता आनी चड प्रभावी आसता. ते भायर 
उडोवपाक जायना कारण तातूंत प्रथिनां आनी प्रतिजीव (antibodies) चड प्रमाणांत 
आसतात. कांय आवयांक दिसता दुद उणे येता म्हूण आनी त्यो रोखड्योच डब्याचें 
दूद सुरू करतात. पूण एक गजाल लक्षांत घेवपाक जाय! जें दूद सुरवातीक येता तें 
उण्या प्रमाणातूच भुरग्याक पुरो जाता. दुदाक धरुधरुनूच हळूहळू दुदाची धार वाडटा 
आनी नवे दूद थानांनी तयार जाता. पयले 4 ते 6 म्हयने भुरग्याक फकत आवयचें दूद 
दिवप हिताचें. गिमाच्या दिसांनी लेगीत भुरग्याक उदक बी कांयच दिवपाची गरज 
ना कारण दुदांतूच जाय तितलें उदकाचें प्रमाण आसता. फकत आवयचेंच दूद 
पियेवपी भुरम्यांचें वजन बऱ्या प्रमाणांत वाडटा कारण तान लागल्यार तीं भुरगी आनीक 
दूद पियेतात. चडर्शी भुरगी 2 ते 3 वरांच्या अंतरान दूद पियेले उपरांत धादोशी 
उरतात. दूद दिता आसतना भुरग्याक 15-20 मिणटां एकाच थानाचेर धरपाक जाय. 
दर खेपे दुसऱ्या थानाचेर धरचे पयलीं पयलें थान पूर्ण रितीन रिकामें जावंक जाय. 


दूद दितना आवयन योग्य ती काळजी घेवंक जाय. भुरग्याक मदी मदी सांसपूंक 
जाय. ताका न्हीद लागूंक दिवंक जायना. दुदार आशिल्ले भुरगे दूद दिले उपरांत किमान 
2 वरां न्हिदता आसत तर ताका पोटभर दूद मेळटा अशें समजुपाचें. तशेच योग्य दूद 
पियेवपी भुरी दिसाक 6 खेपां वयर मुतूंक जाय. पयलीं 4 ते 6 सप्तकां भुरम्यांक 
रातचे लेगीत दर 2 वरांच्या अंतरान दुदाक धरूक जाय. मागीर हळूहळू रातीचें दूद 
दिवपाचें उणें करून उसरां राती एकदां आनी फांतोडेर एकदां दुदाक धरू येता. दूद 
पियेवन जाले उपरांत भुरग्याक खांदार घालून धैकर दिवपाक फाटीर हात ओडपाक 





जाय. 


आवयर्चे दूद फकत योग्य आहार अर्शेच न्ही जाल्यार तें भुरग्याची प्रतिकारशक्त 
वाडोवपाचेय काम करता. आवयच्या दुदांत प्रतिजीव घटक खूब आसतात. देखीक 
प्रतिकारशक्त संरक्षक तत्वां (immunoglobulins), पेर्शीचे अंश (macrophages, 
plasma cells), लेंक्टोफेरीन, ट्रांसफेरीन, लायझोझायम, लॅक्टोपेरोक्सीडेज, बी. 


दूद दितना आवयन योग्य आहार घेवप गरजेचें. हाका लागून दुदाचें प्रमाण आनी 
दरजो दोनूय वाडटात. उणें पोशण आशिल्ल्या आवयांचें दूद म्हत्वाच्या घटकांनी 
Wel पडटा म्हूण आवयन बरी खाणां खावप योग्य. वैजकी सल्ल्या बगर आवयांनी 
aada वखदां घेवर्ची नही. कांय वखदां दूद येवपाची क्रिया बंद करतात. 
मिटोक्लोप्रामायड (metoclopramide) हें वखद तीन खेपे घेतल्यार दुदाचें स्रबण 
बाडूक उपेग जाता. कांय घरांनी जाणर्टी नव्या आवयांक लसूण, आलें, सोय, गोड, 
बाजरी, मेथी, तृप, खसखस, मिरयां अश्यो खाणावस्तू घालतात. पूण ह्या खाणांनी 
दुदाचें प्रमाण खरेलेंच वाडटा काय ना हाका विज्ञानीक आदार ना. 


येसस्वी स्तनपान करतली जाल्यार गुरवार बायलेक योग्य संदेश दिवपाक जाय. 
गुरवारपणा पसुनूच शिक्षण आनी उपदेश दिवपाक जाय. थानाची चीव भितर ओडिल्ली 
आसल्यार ती गुरवाचारांतूच भायर काडून सारकी करपाक जाय. पयलो घोंट भुरग्याक 
आवयच्या दुदाचोच आसूंक जाय. दुदा वांगडा Fela, उदक, ग्लुकोज, च्या, बी 
दिवप योग्य नही. दुदाक शक्‍य तितलों बाळांत जावन पयल्या बरा भितर धरपाक 
जाय. दुदाक धरतना भुरग्याची स्थिती (position) mA आसा हाची जापसालदारकी 
घेवंक जाय. भुरगें रडना फुडे दुदाक धरप योग्य, घडयाळीच्या कांट्या परस भुरगे 
मागता तेन्नाच दूद दिवप गरजेचे. बोमाचो वापर करप सामकें वायट. 


कांय आवयो दूद उणे येता अशी कागाळ करतात. दूद सारक्या प्रमाणांत येता हें 
कळपाचे मार्ग - 


1. दूद दितना दुसऱया थानांतल्यान दूद गळटा. 
2. 10 ते 15 मिणटामेरेन भुरगें चीव चोखता. 





3. भुर खेळीमेळीचे धादोशी दिसता आनी पुडले खेपे दुदाक रडचे पयलीं दोन वरां 
न्हिदता. 


भुरगे दिसाक उण्यांत उणें स फावर्टी मुत्ता. 


5. भुरुयाची वजनवाड योग्य तरेन जाता - सर्वसादारणपणान पयले चार म्हयने दर 
दिसा 30 ग्राम वजनवाड जाता जाल्यार दूद योग्य मेळटा अशे समजुपाच 


दूद दिनासपासारकीं कारणां (contraindications) खूब उणी आसात. थानाक 
फोफूट (abscess) जाल्यार दुदाक धरप तात्पुरते बंद करचे. पूण दूद पिळून काडून 
दिवप चड बरें. ज्यो आवयो कंठग्रंथीच्यो (thyroid) वा कांक्राच्यो गुळयो घेतात 
तांणी भुरुयाक दुदाक धरचे न्हय. सर्वसादारणपणान आवयन घेतिर्छी वखदां दुदांतल्यान 


| 


भुरग्याक वतात. पूण तांचे प्रमाण खुबूच उणें आशिल्ल्या कारणान दूद दिवप बंद | 


करचे न्हय. 


अखेरेक स्तनपानाचे म्हत्वाचे नेम याद दवरात - थान नित्याचे चोखप, पुराय 
थान रिकामें करप, भुरग्याक दूद दितना योग्य अवस्थेत दवरप आनी आवयचे फाटबळ. 
हे नेम पाळीत जाल्यार स्तनपान येसस्वी जाता! 


तुळस-बल्कांबांतलो दोतोर 


सर्वसादारणपणान दरेका हिंदू घरा मुखार वा बल्कांवांत तुळशी वृंदावन वा तुळशीचे 
एक Ue आसताच. घराच्या संस्कारांचे, पावित्र्याचे आनी धार्मीकतायेचें तुळस हें 
एक एकमेव प्रतीक. दरेक हिंदू घरकान्न न्हाले उपरांत पयलीं देवपुजा करून तुळशीक 
उदक घालता आनी प्रदक्षिणा घालून नमस्कार करता. आपल्या कुटुंबाची सूख, समृद्धी 
आनी शांती हांची प्रार्थना करता. तिनसांजची खूब घरांनी तुळशीक तुपाचो दिवो 
लावन पुजा करपाची पद्दत आसा. 


'तुलसी' हो शब्द संस्कृत भाशैतलो. तुळशीचो रोस सर्वोत्तम आसता. म्हणून 
तिका 'सुरसा' अशेय म्हणटात. ती सगले कडेन मेळटा म्हणून तिका 'सुलभा' हैं नांव 
पडलां. खेडेगांवांत चड प्रमाणांत मेळटा म्हूण कांय लोक तिका 'ग्राम्या' म्हणटात. 
दुखीचो नाश करपी तुळस म्हूण तिका 'सुलघ्नी' य म्हणटात 


“ स्टॅथोस्कोप 


एक म्हण आसा - 'गांवची ब्हंकल कुड्डी'. अती परिचय जालो वा खूब लागींच्यान 
कितेय पळेता तेन्ना ती म्हत्वाची व्यक्ती वा वस्तू कवडी मोलाची कशी दिसता. 


` तुळशीचेंय तेच जालां. तुळशीचे मोलादीक गूण आमी विसरतात आनी तुळशीच्या 


उपेगान कितलेशेच रोग बरे जातात आसतना भायलीं म्हारग वखदां हाडून स्वताचेंच 


_ लुकसाण करून घेतात, 


तुळशीचो उपेग दोन तरांनी करू येता. रोग जावचे पयलीं ताका प्रतिबंध करपाक 
आनी रोग जाले उपरांत ताचेर उपचार करपाक. तुळस आंगणांत आसली की भोबतणचें 
वातावरण शुद्ध उरता. व्यायाम करतना स्वासाची क्रिया वाडटा आनी अदीक 
प्राणवायेची गरज म्हूण तुळशीच्या रोंपा मुखार व्यायाम केल्यार खूब फायदो जाता. 


तुळशी सारकी एक अपूर्व गुणकारी अशी वनस्पती देवान आमच्या स्वास्थ्या 
खातीर तयार केली आसा हे आमचेर ताचे कितले उपकार! तुळशीच्यो खूब जाती 
आसात. कृष्ण तुळस, पद्रीह तुळस, राम तुळस, बाबी तुळस आनी तुकाशमीय. कृष्ण 
तुळस ही सबंद भारतांत मेळटा तर हेर जाती बिंगडविंगड प्रदेशांनी सांपडटात. 


जगप्रसिद्द आयुर्वेदीक वैद्य चरक हांच्या मतान तुळस ही खेळण्यो, खोंकलो, 
विखबादा हांचेर एक परिणामकारक वखद. सुश्रुत हांच्या मतान तुळस दम्याआड 
एकदम बरी. वातावरणांतलो हळशिकावणो वास तुळशीगंधान ना जाता. पंडीत भामिश्र 
हांणी तुळशीक काळजाक प्रीय आनी हितकारक, कातीच्या रोगांचो नाश करपी 
आनी रक्तदोशांतक म्हणिलें आसा. 


इंग्लेजींत तुळशीक 'मस्किटो प्लाण्ट' (mosquito plant) म्हणटात. खूब वर्सा 
पयलीं सर जॉर्ज बर्डवर्ड हांणी बरयिलें की मुंबयचीं व्हिक्टोरीया गार्डन आनी आर्ट 
म्युजियम ही थळां जळारांच्या त्रासान 'मलेरियाकृत' जालीं आनी ह्या दोनूय जाग्यांचेर 
तुळशीची लागवड करिनाफुडे जळारांचो त्रास ना जालो आनी मलेरियाची भिरांत 
उरलिना. लखनौचे एक वखदांशास्त्रज्ञ डॉ. नरेंद्रसिंग हांणी तुळशी विशी खूब संशोधन 
केलां. तांच्या म्हणण्या प्रमाण तुळशीच्या आंगांत बळिश्ट वैजकी गूण भरल्यात. 
पोटाचे व्रण, काळजार चड रगताचो दाब, व्हडल्या आंतकड्यांची सूज, दमो ह्या 
दुयेसांचेर तुळस सामकी गुणकारी आसा अशे ते म्हणटात. तुळस मानसीक ताण उणो 





करता. तुळशीची पानां गाळून च्या पियेल्यार वा ताजी पानां चाबून खाल्यार सदांचो 
मानसीक ताण उणो जाता. 


सुश्रुतांनी अशें सुचयिलें आसा, खूब थंडी खावन जोर आयल्यार तुळशीची पानां 
घांसर्ची मलेरियेच्या जोराक तुळशीचो स्वच्छ रोस काडून सकाळीं सांजेचो दोन 
कुलेरां पियेवंक दीत तर एकदम बरें. आयुर्वेदीक दोतोराच्या म्हणण्या प्रमाण मोतीबिंदू, 
संधीवात, हागवण, दांतांचे रोग, ओंकारी, कामीण, केंस गळप अश्या खूबश्या रोगांचेर 
तुळस लाबदायक. 


प्रसिद्ध निसर्गोपचारक श्री. कार्तिकेय महदिविया म्हणटात 'तुळशीचीं पानां धंय 
वा ताका वांगडा खाल्यार वजन उणे जाता. आंगांतली चरबी उणी जावन कूड सप्रमाण 
जाता. रगतांतल्यो तांबड्यो रक्तपेशी वाडटात. रोगप्रतिबंधकशक्त वाडटा.' भुरग्यांक 
थंडी जोर आयल्यार गरम केल्लो तुळशीचो रोस हड्ड्याचेर आनी कपलाचेर चोळचो, 
रोसाचो वास आनी एक कुलेर रोस, अर्द कुलेर म्होंब घालून पियेवंक दिवचो. संधीवाताक 
तुळशीच्या पानांचो काडो करून तातूंत न्हाल्यार वा दुखऱ्या सांद्याचेर शेकल्यार बरें 
दिसता. लिंबाच्या रोसान तुळशीची पानां वांटून लायल्यार खरोज बरी जाता. चरत्याचेर 
तुळशीपानां चोळूळ्यार चरते वता. पोटांत दुखल्यार तुळशीचो आनी आल्यारोस 
मातसो गरम करून पियेवचो. 


फ्रेंच डॉक्टर व्हिक्टर रेसीन हांणी तुळशीक 'अजापाचे वखद' (wonder drug) 
म्हणलां. तुमी सगळ्यांनी सर्वगूणसंपन्न तुळशीचो योग्य उपयोग करचो. 


ok ok 








भाग 5 


व्याधी आनी अनारोग्य 





उदकांतल्यान पसरपी दुर्येसां 


पावसाचे दीस आयले की उदकांतल्यान पसरपी दुर्येसांची चड प्रमाणांत पसरण 
जाता हैं जरी खरें तरी ही दुयेसांवर्सूयभर मनीसजातीक त्रास करतात. ह्या दुर्येसांमर्दी 
सर्वसादारणपणा मोडशी (amoebiasis), म्हामारी (cholera), आमांश (shigello- 
sis), विषमज्वर (typhoid), थंड मोडशी (giardiasis), फिग्दजोर 'ए' आनी P 
(hepatitis A, E) हांचो आसपाव आसा. 


उदक जेन्ना मनशांक, जनावरांक आनी रसायनांक लागून प्रदुशीत जाता तेन्ना हीं 
येसां पसरतात. दर वर्सा 120 लाख दुर्येतींक ह्या दुयसांनी मरण येता. मनीस आनी 
जनावरां हीं दुयेंसां पसरावपी विंगड विंगड रोगजंतूचे येजमानकेचें (hosting) काम 
करतात. 


मनशाची विशदा हीं दुयेंसां पसरपाचें मुखेल कारण. जंतू संडासमार्गान जमनीर 
पडटात आनी उदकांतल्यान सगल्याक पसरून तांची लागण जाता. कांय खेपे प्रदुशीत 
घाण सारे म्हणून झाडांक घालतात. साय्याचे हात सारके धुयना जाल्यार ते जंतू 
पोटांत वचपाची शक्यताय आसता. किटकनाशकां, रसायनां, सारीं हातुंतूय कांय 
जंतू आसपाची शक्यताय आसून ते पावसाच्या दिसांनी सहज पसरूक शकतात. 


म्हामारैत परसाकडेन सामके निवळावरी पातळ जाता. शौचांत रगत वा पूं नासता 
वा घाण नासता. परसाकडेन आकस्मीक तरेन आनी परतून परतून जाता. ह्या वेळार 
भायर गेली आंगांतली म्हत्वाची FAT परत भरून काडपाची तांतडीची गरज पडटा. 
सुक्षीमजंतूनाशक वेळार दीत जाल्यार म्हामारीची गती उणी जाता. 


विषमज्वर जावच्या वेळार अस्वस्थताय, तकलीफोड, ताळो दुखप, खोंकलो, 
हागवण वा मलावरोध अर्शी लक्षणां जातात. प्लिहा (spleen) वाडटा, पोट फुलता, 
हळूहळू करून जोर वाडटा आनी हळू देवता. वेळार सुक्षीमजंतूनाशक गुळयो दिना 


जाल्यार घातक परिणाम जावन पुल्मांव, पित्ताशय, मुत्रपिंड आनी मेंदबांत लेगीत जंतू 
पसरू येता. 


मोडशी हैं पावसाळ्यांतलें सामकें सादारण दुर्येस. उण्या प्रमाणांत जाता तेन्ना 








पोटांत कळ मारप, परतून परतून परसाकडेन जावप, मर्दीच मलावरोध जावप, ÑA 
पडप हीं लक्षणां दिसतात. चड प्रमाणांत जाता तेन्ना रगत आनी भैब्रै आशिलें पातळ 
परसाकडेन, जोर, पोटांत दुखप, बी सामान्यपणान जातात. 


थंड मोडशी हे एक सादारण दुयेंस. उण्या प्रमाणांत परसाकडेन जावप, रगत वा 
भैब्रे पडनासप, पोटांत दुखप, कळ मारप, पोट फुलून उरप, वाय भरप, सुस्तताय हीं 
लक्षणां सादारणपणात दिसतात. 


आमांश जाल्यार रगत आनी भेब्रे मिश्रीत परसाकडेन, पोटांत कळ मारून दुखप, 
संडास करतना त्रास जावप, जोर येवप, शीं खावप, अस्वस्थताय, तकलीफोड हीं 
लक्षणां सामान्यपणान दिसतात. 


फिग्दजोरांत पुरो जावप, पोटांत धवळणी, ओंकारो, जोर, फिग्दाक सूज, कामीण 
हीं लक्षणा आनी चिन्नां सांपडटात. हातपांय दुखप, हाडां दुखप, रोखडें पुरो जावप, 
नाक गळप, हड्ड्यांत दुखप, परसाकडेन चड जावप हींय कांय लक्षणां रोगनिदान 
करपाक आदार दितात. 


हीं दुयेसां जावर्ची न्हय म्हूण आमी काळजी घेवंक जाय. उदक सदांच तापोवन 
फुलां काडुनूच पियेवचे. फुलां काडिल्ल्या उदकांत जंतू जिवंत उरनात आनी रोगाचो 
संसर्ग जावंक पावना. भाजयो बच्यो धुवन मागिरूच कापच्यो. किटकनाशकांचे फवारे 
भाजयांचेर मारिले आशिल्ल्यान थंय सावन जंतू पोटांत वचपाची शक्यताय चड. 
खूबशे खेपे पावसा दिसांनी भौशीक नळ प्रदुशीत जातात. उदकाचे नळ लागीं लागीं 
आसचे न्हय हाची सरकारान जबाबदारी घेवंक जाय. पेंवपाक वचपी लोकांनी एक 
गजाल लक्षांत घेवंक जाय. खूबशे खेपे उदक वेळार बदल्लेंना जाल्यार तरातरांचे लोक 
पेबले उपरांत उदक हे रोगाचो संसर्ग जावपाचे एक योग्य साधन जावन पडटा. 


जर आमी स्वताच योग्य ती जतनाय घेतली जाल्यार हीं दुयेसां आमी पयस 
करूंक शकतात. जर संसर्ग जालो जाल्यार रोखडोच वैजकी सल्लो घेवंक जाय. कारण 
खूबशे खेपे हीं दुयेसां अकस्मात अती खर जावन दुयेतीक मरण लेगीत येवंक शकता. 








रक्‍तदाब वाडल्यार कितें करचें? 


रक्तदाब वाडप (hypertension) म्हळ्यार किते हो प्रश्न खूबशे लोक विचारतात. 
रक्‍तदाब वाडप म्हळ्यार रगताचो फोर्स तुमच्या रक्‍तवाहिन्यांचेर चड पडप. जर रक्ताचो : 
फोर्स चड वाडत तर खूब घातक परिणाम जावपाची शक्यताय आसता. काळजाचो, 
मुत्रपिंडांचो आनी रक्‍तवाहिन्यांचो SAS जावंक शकता. म्हणुनूच रक्‍तदाब वाडल्यार 
योग्य ती जतनाय घेवप बरें. 


रक्तदाब वाडपा फाटल्यान खूब कारणां आसात. लठूठपण हे एक म्हत्वाचे कारण. 
वजन चड आसल्यार रक्तदाब वाडिलो उरता. चड सोरो घेवपाची संवय आसल्यार 
रक्तदाब वाडिलो उरता. घरांतल्या जाणट्या लोकांक (आवयक, बापायक, बी ) जर 
रक्तदाबाचो त्रास आसत, तर बडीक लागून तो भुरुयांकूय तांच्या जाणटेपणांत जावंक | 
शकता. चड़ मीठ खावपाची संवय आसल्यार वा उणें पोटाशियम आनी कॅल्शियम 
आशिल्लीं खाणां खाल्यार रक्तदाब वाडटा. मानसीक ताण आनी चिता दाब वाड़पाचे 
मुखेल कारण. ज्या लोकांक व्यायाम करूंक वेळ ना आनी जे बसून रावपार्ची कामां 
करतात तांचोय रक्तदाब चडसो वाडिलो आसता. सर्वसादारणपणान जाणट्यांचो 
रक्तदाब भुरग्यां परस चड आसता. 


रक्तदाब वाडल्यार चडश्या दुयेतीची तकली जड जाता वा उसळटा, घुंवळ येता, 
धवळटा, ओंकारो येता. चड तेंप वखदां घेनासतना रक्तदाब वाडिलो उरत तर दोळे, 
काळीज, मेंदू हांचेर परिणाम जावंक शकता. नाकांतल्यान रगत येवप आनी मेंदवाचो 


धपको येवप असलीं दुयेंसां उपरासूंक शकतात. वाडिल्ल्या रक्तदाबाच्या दुयेंसाक 
'मोनो हत्यारो' म्हणटात तें खरें. 


रक्तदाब वाडिलो आसल्यार किते करचे? कांय दुयेंत रक्तदाबाच्यो गुळयो घेवंक 
फार्टीफुडै सरतात. म्हणटात, ‘Fast शेजान्नीन सांगलां एकदां गुळयो घेवंक सुरवात 
केली की सदांच घेवच्यो पडटल्यो म्हूण'. एक गजाल लक्षांत धरात. तुमची शेजान्न 
दोतोर न्हय. वैजकी सल्ल्यान जर तुमकां गुळयो घेवंक दिल्ल्यो आसत, तर त्यो 
घेवंकूच जाय. ना जाल्यार घातक परिणामांक तोंड दिवचें पडटलें . 





रक्तदाब वाडलेल्यांनी सदांच व्यायाम करूंक जाय. चलपाचे व्यायाम, पासय 
मारप हे सामके गरजेचे. तज्ञांच्या सल्ल्यान प्राणायाम आनी सुर्यनमस्कार केल्यार खूब 
फायदो आसा. जेवणांत चरबीयुक्त खाणां उणी आसर्ची, फळां आनी भाजयो 
खावप बरे. उणी चरबी आशिर्ली दुदाची उत्पादनां घेवप बरें. 


पोटॅशियम, कॅल्शियम, मॅग्ेजीयम मेळपाक ताजीं फळां खावर्ची, केळी, द्राक्षां, 
संत्रा, काळंगां, अनसां ह्या फळांनी हीं क्षारां खूब प्रमाणांत आसतात. तोमात, बटाट, 
कणंगां, गाजर, ब्रोकॉली, पालक ह्यो भाजयो चड रक्तदाबाच्या दुयेतीक एकदम 
बच्यो. लसूण आनी हरवो कांदो सदांच खावचो. सकाळच्यो लसणीच्यो 2 ते 3 बयो 
आनी अर्दो हरवो कांदो दनपरां पानार घेतल्यार रक्तदाबाचे माप नेमाप्रमाण उरपाक 
आदार जाता. 


कांय तज्ञांच्या मतान मिठाचे प्रमाण उणें केल्यार कुडीक फायदो जाता आनी 
रक्तदाब देवता, पूण नव्या सशोधनांत उण्या मिठाचो व्हडलोसो फायदो जायना अशें 
म्हणलां. 


वजन उणे करप हें सगल्यांत म्हत्वाचे पावल. चड वजन आशिल्ल्यांचो रक्तदाब 
सदांच चड आसता. वजन उणे जायत तर आपसुकूच रक्तदाब उणो जाता. नेमान 
योगासनां करीत जाल्यार वजन उणे जावंक शकता. तेलाखाणा खावपाचे उणे केल्यारूय 
वजन उणे जाता. 


वखदां नेमान घेवप हो एक निमाणो पूण अती म्हत्वाचो Hel. कांय दुयेत वेळार 
गुळयो घेनात आनी रक्तदाब नेमा प्रमाण उरना. दोतोरान सांगिल्ल्या सल्ल्या प्रमाण 
वखदां घेवप सामकें गरजेचे. जमता तितलो वखदांचो 'डोझ' चुकोवचो नही. वैजकी 
सल्ल्या बगर दुसऱ्याची वखदां पळोवन आपणें केन्नाच वखदां घेवची वा दिवचीं 
न्हय. दरेक दुयेत वेगळो आसता. दरेका दुयेतीची गरज वेगळी आसता. सगळो अभ्यास 
करुनूच दोतोर फावो तशीं वखदां दिता. तेन्नाच वाडिलो रक्तदाब उणो जावपाक येस 
मेळटा. 





स्टॅथोस्कोप 


गोडेमूत : खाण आनी उपचार 


गोड्यामुताचे पिडेस्त सर्वसादारणपणान हेर लोक खातात त्यो सगळ्यो खाणावस्तू 
खावंक शकतात. मात ताचेर एके तरेचे नियंत्रण आसूंक जाय. साकरीचे प्रमाण 
वाडूंक ज्यो खाणावस्तू हातभार लायतात तीं खाणां मात वर्ज्य करचीं. असो समज 
आसा की गोड्यामुताच्या दुयेंतींनी एकाच प्रकारचें जेवण जेवचें. हो गैरसमज काडून 
उडोवंक जाय. गोड्यामुताचे FAA आपल्या जेवणांत बदल HEH शकतात आनी 
तशें तांणी करुंकूच जाय पूण एक गजाल लक्षांत घेवंक जाय, जेवणाची अदलाबदल 
करतना खाणावस्तूचे उश्णतायेचे एकक योग्य आसूंक जाय. 


खाणांची अदलाबदल करप म्हळ्यार आमच्या सदांच्या जेवणात बदल घडोवन 
हाडपाक समान उश्णतायेचे एकक (calories) आशिल्ले खाद्यपदार्थ वेचून काडून 
खावप. एकदां हैं शास्र कळ्ळें म्हणटकच आपले आवडी प्रमाणें आपल्या सदांच्या 
जेवणांत खूब बदल करू येतात. 


जेवणाचे गट सर्वसादारणपणान अशे करूं येतात. 1. धान्यां 2. मास, नुस्ते आनी 
दाळी 3. दूद आनी दुदाचीं खाणां 4. भाजयो 5. फळां 6. तेलां आनी सुको मेवो. 


एका गटांतल्या खाद्यपदार्थांतल्या कॅलरिजांचें प्रमाण एकूच आशिल्ल्यान तांची 
आपले भितर अदलाबदल करूं येता. देखीक, अदलाबदली भितर एक मध्यम 
आकाराची चपाती आनी एक ल्हान वाटी शीत हीं समान. तशेंच केन्नाय एक इडली 
वा पावाचो मोटो कुडको खाल्यार उपकरता आनी जेवणांत विविधताय येता. ह्या 
सगल्यांनी अंदाजान 80 कॅलरीज मेळटा. हाचो अर्थ असो की जर तुमकां 2 चपात्यो 
खावंक वैजकी सल्ल्यान परवानगी आसा तर त्या जाग्यार दोन वाटयो शीत, दोन 
इडल्यो वा पावाचे दोन कुडके खावं येतात. 


जेवणाचो दुसरो गट दाळी, मांस आनी नुस्ते. पावूण वाटी राजमा, चवळी, सुके 
वाटाणे, मसूर, चण्यांदाळ ह्या सगल्यांनी 80 कॅलरी प्रमाण आसा . तांची अदलाबदल 
मासाहारी जेवणाकडेन करतना मटणाचे 3 कुडके, कोंबयेचो SSSA कडचो भाग, 1 
मोटे तांती वा पांपलेटाचे 2-3 कपे अशी करूं येता. 











तशेच दुदाच्या गटांत 1 कप गायचे दूद, 1 वाटी धय, 2 ग्लास ताक, 1 क्यूब 
चीज आनी 1 कुडको पनीर ह्या सगळ्यांनी 80 कॅलरी प्रमाण आसा. 


भाजयांची अदलाबदल करपाक सकयल दिल्ल्या कच्च्या वजना कडेन लक्ष 
दिवचे पडटा. दरेका भागांत 50 कॅलरी मेळटात. 


पयलो गट (अदमासान 350 ग्रॅम) : दुदी, तवशे, गाजर, कांदो, पापडी 

दुसरो गट (अदमासान 200 ग्रॅम) : वांयगे, भेंडे, कॉलीफ्लॉवर, कोबी, पोपाय 
तिसरो गट (अदमासान 100 ग्रॅम) : मेथी, बीट, गवार 

चवथो गट (अदमासान 50 ग्रॅम) : वाटाणे, बटाट, सूर्न 


फळांच्या गटांत सकयल दिल्ल्या दरेक भागांत 50 कॅलरी मेळटात. अर्दे मध्यम 
आकाराचे केळे, खाजराचे दोन Heh, देड फोडी आंब्याच्यो, अर्दे सिताफळ, 25 
द्राक्षां, 1 सफरचंद, 1 पेर, 15 जांबळां, 1 संत्र, देड फोडी अनस, 1 ल्हान डाळींब, पाव 
काळींग, 3 पणसाचे गरे. 


निमाणो गट dot आनी सुको मेवो. दोन कुलेरां दरेक तूप, तेलां आनी अडेज 
कुलेरां लोणी हांतूत 90 कॅलरी मेळटात. तशेच 14 ते 16 ग्रॅम बदाम, अक्रोड, काजूबियो 
आनी पिस्ता खाल्यारूय तितल्योच कॅलरी प्राप्त जातात. 


गोड्यामुताच्या दुयेतीनी साकर, गोड, सरबतां, मिठाय, पेस्ट्री, केक, आयसक्रीम, 
जाम, जेली, मार्मलेड, कॅण्डी, शीत पेयां, गोड चटणी, बीयर, गोड व्हायन, हॉर्लिक्स्‌, 
बोर्नवीटा, चॉकलेट ह्यो खाणावस्तू खावच्यो न्हय. म्होव मर्यादीत प्रमाणांत साकरीच्या 
प्रमाणाचेर विशेश लक्ष दिवन घेवं येता. 


खाणांचेर नियंत्रण हो गोड्यामुताचेर सगल्यांत म्हत्वाचो उपाय. ते भायर ह्या 
दुर्येतींनी व्यायाम करूंक जाय आनी वखदां नेमान घेबंक जाय. वखदां घेतना एक 
गजाल लक्षांत घेवपासारको आसा. दरेक वखद घेवपाची पद्दत वेगळी. वैजकी सल्लो 
सारको आयकून मागिरूच वखदां घेवचीं. ज्या कोणाक इन्शुलिनाचीं इंजेक्शनां घेवर्ची 
पडटा तांणी स्वताक इंजेक्शन करपाची पद्दत आनी योग्य जागे शिकून घेवपाक 
जाय. हातांच्या वयल्या भागांचेर, जागांच्या पुडल्यान आनी कुल्यांचेर है इंजेक्शन 





घेतात. इंजेक्शन शरिरशास्राच्या एकाच प्रदेशाचेर घेवप योग्य. एका दीसा हातार 
दुसऱ्या दिसा पांयार घेवप चुकीचे. हातार घेवपाचे आसल्यार दोनूय हातांच्या प्रदेशांचेर 
वेगवेगळ्या जाग्यांचेर घेवचे. 


गुळयो घेवपा कडेनूय विशेश लक्ष दिवंक जाय. मेटफोर्मीन जेविना फुर्डेच घेवप 
तर ग्लिबेनक्लामायड खावचे पयलीं 10 ते 15 मिणटां घेवप योग्य. ग्लिटाझोन्स ह्योय 
गुळयो जेविना फुडेंच घेवप बरें. नाटेग्लिनायड ही गुळी जेवणाउपरांतच साकर देंबोवपाक 
घेतात. ती दनपरां जेवणा पयलीं 10 मिणटां घेवप हिताचे. 


गोड्यामुताचेर खूब आयुर्वेदीक वखदां मेळटात. तांचो प्रचार पळोवन आमकां 
दिसता की ती घेत जाल्यार आपली साकर संपूर्ण उणी जावन आपलें गोडेमूत समूळ 
नश्ट जातले. पूण हो चुकीचो समज. जरी आयुर्वेदीक वखदांनी साकरीचेर नियंत्रण 
दवरपाक योग्य ती शक्त आसता तरीय दुर्येस मुळा सावन नश्ट करपाक खंयच्याच 
वखदाक शकय ना. एकदां गोडेंमूत जाले की दुर्येतीन जल्मभर जतनाय घेवंक जाय 
आनी आहारउपचाराचे नेम पाळूक जाय. 


कॉलेस्ट्रॉल वायट काय बरें? 


तुमी आमी सगळेच जाणात की रगतांतल्या उणे घनतायेच्या (LDL) 
कॉलेस्ट्रॉलाचें प्रमाण वाडिलें आसत जाल्यार कांय पथां पाळचीं पडटात. खोबऱ्याचे 
तेल आनी सोय खावची न्हय. खोबरेलांत तळले नुस्ते आनी हेर खाणां वायट. हेच 
खातीर 'सफोला' सारकेलीं 'सँच्युरेटेड फॅट्स' उणें आशिर्ली तेलां वापरू येतात. 
न्हय, मुजरत वापरची अशी तज्ञ दोतोरांची दुर्येतीक शिकवण आसा. अशा दुर्येतींनी 
नुस्त्याच्यो गाबोळ्यो खाबंक फावोनात. शिनाण्यो, तिसऱ्यो, खुबे अशा लोकांक 
माल. अशा दुयेर्ती चरबीयुक्त मास चड करून five, मुत्रपिंड आनी मेंदू वर्ज्य करचे. 
बटर, चीझ, साय, पुर्डीग, बिस्कीट, चॉकलेटी, आयसक्रीम हे सारकेलीं खाणां at 
न्हय. तांतयां अशा दुर्येतींक माल. एका सप्तकांत दोनां वयर तातयांच्यो मुंडल्यो 
खावप हिताचे न्हय. हें सगळें कित्याक, तर कोलेस्ट्रॉल आशिल्ली लायपोप्रोटीन्स चड 
TA तर काळजाची GAM वाडपाची शक्यताय वाडटा. 1987 ची हेलसिंकी काळजा 
पळोवणी म्हणटा की कोलेस्ट्रॉल आशिर्ली लायपोप्रोटीन्स जर बख़दांनी वा पथान 


FHP 
““ स्टँथोस्कोप 








देवयलीं तर आताक येवपाचें प्रमाणूय देवता. 


पूण 1991 वर्सा भायर सरिल्ल्या एका सोदांत दिसले की जे लोक सांबाळून, 
जिबेर फातर दवरून खाणां खातात, खोबरेलाचो वापर उणो करतात वा करीच नात ते 
लोक काळजाच्या दुयेसाचे बळी जावपाची शक्यताय दोन पर्टी परस चड वाडटा. 
ह्या नव्या सोदान भारावन खूबश्या वैजकी संस्थांनी हो विशय हाताळपाचे यत्न 
केल्यात. फिनलँडाच्या एका वैजकी तज्ञान ह्याच विशयाचेर अदीक संशोधन करून 
सुरवातीक पळोवणी केली की कॉलेस्ट्रॉल देवोवपाक खाणां आनी वखदां घेतिले 
दुयेत गरज नासतना अदिकूच स्वताची जीण संकश्टांत घालतात. 


हे उपरांत आनीक एके संस्थेचो पंदरा वर्सांचो अहवाल आयलो. हेलसिंकी बिझनेस 
एक्झीक्युटीव लोकांचेर हो अभ्यास केलो आसा. ह्या संशोधना खातीर पयलीं अशे 
बाराशे वायटकार वेंचून काडले जांकां चड रक्तदाब आनी चड कोलेस्ट्रॉलाचे प्रमाण 
मेळ्ळां. हे सगळे बाराशे लोक दिसाक धा वा चड सिगरेटी ओडटाले आनी तांचें वजन 
जाय ताचे परस चड आशिले. अश्या वायटकारांक आताक येवपाची शक्यताय चड 
आसता अशी वैजकशास्त्राची शिकवण आसा. ह्या बाराशे दुर्येतीतल्या सशे लोकांनी 
पांच वर्सा मेरेन खाणांचेर ताबो, तेलकट पदार्थ खायनासपाचे बंधन, वखदां, नेमान 
वैजकी तपासणी, बी सगळे केलें. उरिल्ल्या सशे लोकांक रक्‍तदाब आनी कोलेस्ट्रॉल 
वाडिल्ल्याचे सांगिनासतना तांकां कसलेच बंधन पाळपाक सांगलेंना बा तांकां कसलींच 
वखदां दिलिनात. 


पांच वर्सा उपरांत अशे दिसलें की ज्या लोकांनी रक्तदाबाची, कॉलेस्ट्रॉल देवपाची 
वखदां नेमान घेतलीं, खाणाचें बंधन पाळूळे, रिफायण्ड तेलाचोच उपेग केलो त्या 
सशे लोकांमर्दी मर्णाचे प्रमाण दुसर्‍या पंगडाचे दुपेटीन मेळूळे. पंदरां वर्सा उपरांत अशे 
कळळे की सगळी वैजकी बंधनां पाळपी पंगडांत वट्ट 67 जाण मेले, तातूतले वट्ट 
34 जाण काळजाच्या दुयेंसांनी. दुसऱया पंगडांत जांणी कांयच बंधन पाळळेंना आनी 
जांकां वैजकी शास्राप्रमाण सगळ्या वटांनी भय आसलो त्या सशांतले वट्ट 46 जाण 
मेले. तातूंतले फक्त 14 जाण काळजाच्या दुयेसानी. 


म्हणचेच उणे घनतायेचें (LDL) कॉलेस्ट्रॉल देंवोबप हीच पुराय काणी न्हय 





अशें आतां अनुमान जालां. आतां नव्या सोदा उपरांत कळूळां की चड घनतायेच्या 
(HDL) कॉलेस्ट्रॉलाचेर लक्ष दिवप चड गरजेचें. दुयेतीच्या रगताच्या अहवालांत 
उणे घनतायेच्या कॉलेस्ट्रॉलाचे प्रमाण वाडिले परस चड घनताय कॉलेस्ट्रॉलाचे प्रमाण 
उणें आसप चड काळजी करपा सारके आसा अशें आतांचें वैजकशास्त्र सांगता. जर 
दर डॅसीलिटरांत चड घनताय कॉलेस्ट्रॉलाचे प्रमाण 10 मिलीग्राम वाडले तर काळजा 
दुर्येसाची भिरांत 11 प्रतिशे देवता हे आतां समजलां. 


म्हणून अशे म्हणपाक हरकत ना को कोलेस्ट्रॉल उणे करपाक जे वेगळेवेगळे उपाय 
करतात त्या उपायांनी लुकसाण चड जावपाची शक्यताय आसा. सुयोगान नव्या 
वखदांनी चड घनतायचे कोलेस्ट्रॉल वाडोवपाची क्षमताय आसा ही एक व्हड खोशेची 
गजाल! 


सोय्याचे दुश्परिणाम 


आल्कोल वा सोरो पियेवपाचे वेसन जगभर पसरलां. गोंयांत तर ते घराघरांत 
पावलां. तरणाटी पिळगी आल्कोलाच्या भोंवर्‍्यांत सांपडून खंयचे खंय पावल्या. 
योग्य मार्गदर्शन मेळना जावन दिसानदीस तरणाटी पिळगी ह्या वेसनाचे अधीन जावन 
स्वताची आनी कुटुंबियांची हालअपेश्टा करीत आसा. मानसन्मान ना करपी हे वेसन 
शक्य तितलें टाळप योग्य! 


आल्कोलाचे स्वाधीन जाले दुयेंतींची पारख करप सामकें सोपे. हे दुयेत पळेना 
HSI कळटात. स्वासाक आल्कोलाचो वास, तोंड पारंपारीक सोरेकाराचें, तांबडे 
जाले मुखामळ, तांबडेगुंज दोळे, हातांक कांपरें, मजातंतूंची सूज येवन, पांय बळप 
हीं सदांचींच लक्षणां. सोऱ्याच्या वेसनाचे दोन पांवडे आसात. एक त्रासांतक पियेवप 
आनी दुसरे स्थापीत वेसन. त्रासांतक पियेवप म्हळ्यार दुख्खाचे खीण विसरूंक वा 
कसलेय समस्येचो नाश करूंक परतून परतून पियेवप. स्थापीत वेसन लागिल्ले कांय 


कारण नासतना सोरो पियेतात एक धुंदी मेळपाक, दीसरात फकत सोऱयाचे आधीन 
जावन. 


सोऱयाचे मनशाचे कुडीचेर भिरांकूळ परिणाम जातात. जेन्ना एकदम खर नशा 





चडटा (acute intoxication) तेन्ना मनशाक न्हीद Alas बरी जाता, उलोवप 
gei वता, दोळ्यांच्यो बावल्यो स्थीर उरनात, हातांपांयांचेर ताबो उरना, काम 
करतना चुकी जातात, तोल सारको उरना आनी आपूण करतां तीं कर्तुबा चुकीची 
आसात म्हण कळना. समाजामुखार लज दिसना. सोऱ्याचें प्रमाण चड जायत जाल्यार 
ओंकारो येता; कांय जाणांक गुंगी, मल्लुक, मंदी येता, जाल्यार कांय जाण बेशुद्द 
जातात. 


खूब पियेवन एकदम सोरो मेळना जायत जाल्यार कमीपणाची चिन्नां निर्माण 
(withdrawal syndrome) जावपाची शक्यताय आसता. मानसीक ताण, 
अस्वस्थताय, किरकीर, कांपरें, बुद्दीविभ्रम (delirium) अश्यो खूबश्यो मानसीक 
समस्या उपरासतात. कांय जाणांक मलुकेचें दुयेंस फावो जाता. बुढ्दीविभ्रम निमाणो 
ग्लास पियेवन दोन तीन दिसां उपरांत सुरू जाता. गोंदळ, दूश्टीचे भ्रम (किडे, सोरोप, 
बी दिसप), चड घाम येवप, काळजाचेर वायट परिणाम जावप अशे खूब जावं येता. 
पुरो जालेवरी दिसप, न्हीद पडनासप, भावनामय समस्या उब्यो रावप अशें खूब किदें 
जाबपाची शक्यताय आसा. 


बेसन लागलें की मनशाची कूड काबार जाता, स्वास्थ्य बिगडटा, मनशाच्या 
मेंदवाचेर घातक परिणाम जातात. लहरी वागणे, याद उरपाक कठीण जावप, हातपाय 
मुयेबक लागप, गोंदळलेलें मन, तोल उरनासप अशे खूबशे वायट परिणाम दिसतात. 


सोरेकाराची परिस्थिती सामकी बिकट जाता. तांच्यो वैजकी, मानसीक, अर्थीक 
आनी समाजीक समस्या खूब आसात. फिग्दाचेर सरळ परिणाम जावन फिग्दाची 
पिडा उपरासता, तोंडांतल्यान रगत येता आनी फिग्द निकामी जावं येता. गुरवाचारांत 
जर आवयन आल्कोल घेतलें जाल्यार जातल्या भुरग्याची वाड सारकी जायना आनी 
जल्मजात काळजाचे आनी तोंडाचे दोश व्हड प्रमाणान जावं येतात. 


सोऱ्याचे वेसन हें घातकी वेसनां भितर एक. ह्या वेसना पसून तरणाट्यांनी सांबाळून 
Wah जाय. एकदां Gare आदीन जालो की भायर सरप कठीण. आतां 
'आल्कोहोलीक अनोनिमस' नांवाची संस्था असल्या वेसनाधीन जाल्ल्या लोकांक 
मार्गदर्शन करता आनी तांकां आदार दिता. तांचेर मानसीक उपचार करून तांकां 





आल्कोल घेवन आयुश्य कशें वगडायलें ताची समजावणी दिता. आतां नर्वी कांय 
वखदांय उपलब्ध आसात जी घेतल्यार है वेसन आळाबंदा हाडपाक मदत जाता. 


धुम्रपानाचे बेसन 


धुम्रपान हैं सगल्यांत घातकी आनी सुटूंक भोव कठीण अशें बेंसन. तंबाकूच्या 
उत्पादनांनी निकोटीन घुंबळी वखद आशिल्ल्या कारणान मनशाक रोखडीच धुम्रपानाची 
ओड लागून तो त्या बेंसनाधीन जाता. धांतल्या णव जाणांक हैं वेसन 16 ते 18 वर्सा 
पिराये पयलीं सुरू जाता. हे वेसन तुमी कित्याक सुरू केले अशे विचारल्यार कांय 
उतरां SPB आसात. तोंडार जाणटेपण येवपाक, सुसेग घेवपाक, SAM परस 
वेगळेपण आसपाक, हेर आमीग ओडटात म्हूण, घरच्यां आड वा शिक्षकां आड बंड 
करपाक वा किते तरी करून वेळ मारूक जाय म्हूण. 


धुम्रपान करतल्यांचे मतीत सिगरेट ओडपाचे खूब फायदे आसात. एक समज हो 
की सिगरेट ओडल्यार वजन देवता; चड करून चलयांनी धुम्रपान करपाचें कारण हेच. 
घरचे जाणटे ओडटात म्हूण हांव ओडटां अशेय सांगपी खूब जाण आसात. कांय 
जाणांक दिसता धुम्रपान केले उपरांत एके प्रकारची चमक, आनंद मेळटा, कात 
चकचकीत जाता. पूण खरें पळेल्यार सिगरेट ओडटल्यांक सदांच एके तरेचो वास 
मारता, तो वापरता त्यो वस्तू, बसता तें कदेल, वाचता तीं पुस्तकां, सगल्यांक 
तंबाकूचो वास. नटांचें धुम्रपान पळोवन प्रभावीत जातात-जर येदो व्हडलो नट वा 
मॉडल धुम्रपान करता तर ताचे सारके म्हज्यानूय करूं येता असो तांचो समज जाता. 


जेन्ना पयले पावट धुम्रपान करतात तेन्ना कांय जाणांक त्रास जातात. गळ्यांत 
आनी पुल्मांवांत जळिलेवरी जाता, खोंकलो येता. मनीस बरो ना जाता. ह्या कारणांक 
लागून खूबशे जाण सिगरेट ओडपाचें पयल्या प्रयत्ना पसुनूच सोडटात अशें दिसता. 
हायस्कुलाक वचपी 22 प्रतिश विद्यार्थी सिगरेट ओडटात. हो आंकडो गंभीर आनी 
विचार करपा सारको भिरांकूळ आसा. 


तरणाटे पिळगेन सिगरेटीचे भिरांकूळ परिणाम याद करूंक जाय. सिगरेट ओडटल्यांक 
एक बिचित्र तरेची किळसवाणी दुर्गधी येता. तांच्या कपड्यांक आनी केसांकूय वास 





मारता. कातीचेर परीणाम जावन कात निस्तेज आनी रोगभरवण जाता. ओडटल्यांक 
दुखापत जावपाची शक्यताय चड आसा तशेच घावे भाजून येवपाक सदांपरस चड 
वेळ लागता. दुयेसां येवपाची शक्यताय वाडटा. देखीक, थंडी, फ्लू, ताळ्यांतली 
सूज, फेफड्यांचो रोग, दमो, बी. पुल्मांवाची शक्त उणी जावन सिगरेट ओडटल्यांची 
ताकद उणी जाता. तांचो उत्साह कमी जाता. धांवगड्यांचे वा पेलवानांचे खेळ 
प्रदर्शन उणे पडटा. तांची शक्त खालावता. 


धुम्रपान करतल्यांक कांक्र, पुल्मावार्ची दुर्येसा, अवयवांचे इबाड, काळजाची दुयेंसां 
अशी खूबर्शी घातक दुर्येसां जावं येता. दरेक सिगरेट मनशाच्या आयुश्याचीं पांच ते 
वीस मिनटां उर्णी करता अशे वैजकी संशोधनांत दिसलां. 


सिगरेट ओडटकच दांत हळडुवे जातात. तोडाक सुरकुत्यो पडटात, हाडांची घनताय 
(density) देवता आनी ऑस्टीयोपोरोसीस जावपाची शक्यताय खूब वाडटा. 
दादल्याच्या काम आरोग्याचेर वायट परिणाम जावन भुरगे जावपाक कठीण जावं 
येता. 


तंबाकूचे वेसन आशिल्ले विगड विंगड तरांनी आपली वेंसनाची भूक भागयतात - 
सिगरेट, सिगार, चिरूट, पूड, हुक्को अशा तरेकवार तरांनी धूम्रपान करू येता. पूण 
कशेय करू, तांचो परिणाम एकूच - कुडीची दुर्दशा! तरणाट्यांनी स्वताक सांबाळपाक 
जाय. जीं पिरायेचीं भेदनीय वर्सा (14 ते 18) आसात ती जर सांबाळीत तर फुडे है 
वेसन चड करून लागना. म्हूण तरणाट्यांचो हो पांच वर्सा चो काळ सगळ्यांत कठीण, 
सगळ्यांत नाजूक! 


मुतखडो - प्रतिबंध आनी उपचार 


मुतखड्याचो त्रास जावप सामान्य जावन पडलां. ऑक्झेलेट आशिर्छी खाणां 
चड खावप, चिकन वा मास खावप, वेळार मुतूक बचनासप, उदक उणें पियेवप 
अशा खूबशां कारणांक लागून मुतखड्याचे त्रास उपरासतात. मुतखडो अती सुक्षीम 
आसूं येता तर केन्नाय मोटो जावन सँटीमिटरांच्या आकारांत दिसता. 80 प्रतिशे खडे 
कॅल्शीयम ओक्झेलेटाचे तर 5 प्रतिशे युरीक असिडाचे आसतात. SRA 15 प्रतिशे 
सिस्टीन आनी आमोनीयम फॉस्फेटाचे आसतात. 





मुतखडो जाल्ल्यांक मुत्तना दुखता, मूत आडावलेवरी जाता, मुतांत रगत पडटा, 
मुतखड्याक लागून उपरांतचे संसर्गदोश (secondary infection) जातात, फार्टीत 
दुखता, मुत्रपिंडाच्या जाग्यार दुखता, सकयल पांयांकडेन आनी जननेंद्रियां कडेनूय 
दूख पावता. मुत्राशयांत खडो आसत तर बोंबले सकयल दुखता. कांय जाणांक 
कसलेच त्रास जायनात. खडो चड मोटो आसल्यार ओंकारो येता. थोड्यांक जोर 
येता आनी परतून परतून मुतूंक जाता. 


कॅल्शियम ऑक्झेलेट खडे आशिल्ल्यांनी आहारांत योग्य ते बदल घडोवन हाडपाक 
जाय. कॅल्शियम आशिल्ली खाणां उणीं करप योग्य. देखीक राजमा, मटकी, चणे, 
सोया, नालाची सुकी सोय, पालेभाजयो, जिरे, खसखस, सुकी फळां, दूद आनी 
gardi उत्पादना. चड प्रथिनां आशिर्ली खाणां ( मास, तांतयां, कडूडणां, नुस्ते) 
उर्णी करचीं. च्या, काफी, काजूबियो, पिक्यो मिरसांगो, बदाम आनी पालेभाजयो 
हातूंत ऑक्झेलेटचे प्रमाण चड आशिल्ल्यान हीं खाणां बंद कररची. बियो आशिल्लीं 
फळां आनी भाजयो देखीक तोमात, भेंडे, वांयर्गी, ढब्बू मिरसांगो, काळींग, पेरां चड 
खावर्ची न्हय. जिवनसत्वां (चड करून 'सी') आनी क्षार आशिल्ल्यो गुळयो घेवच्यो 
न्हय. 


युरीक अंसिडाचे खडे आशिल्ल्यांनी प्युरीन्स्‌ (purines) आशिर्ली खाणां खावर्ची 
न्हय. देखीक गोड पाव, मुत्रपिंड, फिग्द, मासाचो अर्क, मास, नुस्ते, तिसऱ्यो, कालवां, 
खुबे, शिनाण्यो, चिकन, आंतेरां, अळमी, वाळची भाजी, पालक भाजी, चणे, अळसांदे, 
कड्डण, च्या, काफी आनी आल्कोल. 


मुतखड्याचो त्रास आशिल्ल्यांनी भरपूर उदक पियेवंक जाय. दिसाक 4 ते 5 
लिटर उदक पियेवप एकदम हिताचे. मुत्रपिंडाची कार्यक्षमताय वाडोबंक हाचो उपेग 
जाता. खूबशा वेळार अशें पळेलां, चड करून बायलां भितर, कामाच्या बोवाळार 
मुतूक वचपा कडेन तांचे लक्ष नासता. एक गजाल लक्षांत दवरपा सारकी आसा. 


वेळार मुतूंक गेल्यार ऑक्झेलेट वा युरीक असिडाचे कण एकठांय जावन खडो जावपाची 
शक्यताय उणी जाता. 
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मुतखड्या'चो त्रास जाल्यार आतां खुबर्शी आयुर्वेदीक वखदां उपलब्ध आसात. 
ल्हान खडे आसल्यार उदकचिकित्शेन ते वचूंक शकतात. नातर आयुर्वेदीक वखदांनी 
फुटून वचूंक शकतात. पूण मोटो खडो आसल्यार तो उदकचिकित्शेन वा वखदांनी 
वचप अशक्य जाता. तेन्ना खूबशे आधुनीक मार्ग आसात. खडे भायर सावन फोडपाचें 
शास्र आतां जगभर फामाद जालां. पोट चिरून मुत्रपिंडांतले खडे काडपाचे दीस 
आतां उरूक नात! योग्य वैजकी संस्थेत वचत जाल्यार उण्या खर्चान कांयच त्रास 
जायनासतना खडे फोडप आतां शक्‍य आसा. 


रक्तदाना विशींच्यो मखलाशी 


रक्तदान हे एक श्रेश्ठ दान. रगत दिवन एका गरजेवंत दुर्येतीची जीण वांचोवपाचे 
भाग्य तुमकां मेळूंक शकता. पुणून दुर्देवान रक्तदान करपाक आतांची पिळगी फुडें 
सरना. आपल्या लार्गीच्या सोयय्याक लेगीत गरज पडल्यार रगत दिवच्या वेळार 
ओश्पितांलांतल्यान मनीस “ना' जाता. हाचें कारण म्हळ्यार समाजांत 
ओश्पितालांतल्यान पसरलेलो रक्तदाना विशींचो गैरसमज. रगत दिल्यार अशक्ताय 
येतली, काम करूंक जावचें ना, हाडां मोव पडटलीं, चलूंक सारके जावचें ना, घुंबळ 
येतली अश्यो कितल्योश्योच मखलाशी (excuses) लोक फुडें करतात. खरे म्हळ्यार 
रगत दिले उपरांत शुद्ध रगत रोखडेंच आंगान तयार जाता. दुसरें म्हळ्यार रगताचें 
प्रमाण आंगांत 5 ते 6 लिटर इतले आसता, आनी जें काडटात तें फकत 250 मिलीलिटर. 


कांय लोक रगत दिवच्या वेळार मजेशीर कारणां सांगतात. तांती हीं कांय : 
1. म्हाका रगत दिवंक भय दिसता. 


भय दिसपाचे कांयच कारण ना. दरेक कृती करूंक पयली खेप आसताच. 
एकदां धिरान रगत दिलें की फुडले खेपे भंय दिसचो ना. 


2. दुसरे लोक रगत दितात न्हय, eda कित्याक दिवंक जाय? 


कोर्णेय कितलेंय रगत दिलें तरी दुर्येतींक रगताची सदांच गरज आसता. जितले 
रक्तदान चड जाता तितले दुयेर्तीक फायदो जाता. 


3. म्हर्जे रगत दुर्येतीक जाय तसल्या प्रकारचें न्हय. 





हो चुकीचो समज घेवन बसूं नाकात. सगळ्या प्रकाराचें रगत कोणाक तरी जाय 
पडटाच. तुमचेय मोलादीक रगत केन्ना तरी गरजू मनशाक जाय पडटलें. 


हांव बारीक आसां. 


सगळ्यांच्या आंगांत सर्वसादारणपणान तितलेच रक्तप्रमाण आसता. बारीक 
मोट्याचेर प्रमाण थारायनात. मोट्या लोकांक मास चरबी चड आसता इतलोच 
फरक. 


हांव दुयेत मनीस 


हाची चिता तुमी करची लागना. रगत काडचे पयलीं वैजकी अधिकारी सगल्यो 
चांचण्यो करुनूच रगत काडटात. GAT आसल्यार रगत काडचेच नात. 


म्हाका रगत उणे आसा. 


हाची जापसालदारकी दोतोर घेतले. जर तुमी निरोगी आसात तर दर तीन 
म्हयन्यांनी तुमी रगत दिवंक शकतात. 


_ म्हजे रगत सामके पातळ. 


सगळ्यांचे रगत सारकेच आसता. पातळ वा दाट आसना. हो समाजांत आपशींच 
पसरिल्लो गैरसमज. 


म्हाका दुर्येत म्हणून नाकारीत तर फुकटची लज. 


लजेची पर्वा करूं नाकात. तुमी प्रयत्न करात. जर कितेंय दोश मेळ्ळो तर 
तातुतूय तुमकां फायदो आसा. त्या दोशाचेर उपाय करूंक मेळटलो. 


तुमी चड रगत काडटले. 


रगत काडपाचे प्रमाण थारिळे आसा. एका रक्‍तदात्याचे मेळटा म्हृण चड रगत 
केन्नाच काडिनात हे लक्षांत घेवचे. 


, म्हाका रगत दिवपाक वेळ ना. 


जर तुमकां इत्सा आसा तर वेळ केन्ना तरी मेळटलोच. मुजरत येयात आनी रगत 
दिवन वचात. 
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एक गजाल लक्षांत घेयात आनी घट्ट याद दवरात. आमकांय केन्ना तरी रगताची 
गरज पडूं येता. तेन्ना आमची अपेक्षा आसतली की कोणें तरी आमचे खातीर रक्तदान 
करचे. मागीर दुसर्‍या खातीर आमी रक्तदान कित्याक करचे न्हय? 


घुंबळीचीं वखदां आनी तरणेपण 


घुंबळीचीं वखदां (drugs of abuse) घेवप हैं तरणाट्यांचे सर्वसादारण वेसन 
जावन पडलां. जेन्ना वखदांचो वापर अती, बिनवैजकी आनी समाजीक कारणांक 
लागून जाता तेन्ना वखदांचें घुंवळीकरण जालां अशें म्हणटात. तरणाट्यांक जेन्ना 
घुंबळीच्या वखदांची संवय जाता तेन्ना ते तांचे आदीन वतात. हाका अवलंबन 
(dependence) म्हणटात. 


घुंबळीचीं वखदां तीन तरांची आसात: 


1. मेकळीक आशिल्ली (permissive) : समाजान हांचो उपेग मान्य केला. देखीक, 
कॅफीन (च्या, कॉफी), निकोटीन (RRA), आल्कोल. 


2. उपचारी आशिल्ली (prescriptive) : हीं बखदां बैजकशास्त्रात दुर्येतीर्ची दुर्येसां 
पयस करपाक वापरतात. पूण कांय खेपे तांचो वायट उपयोग जाता. देखीक 
डायझेपाम (न्हिदेची गुळी). 


3. बहिश्कृत आशिल्लीं (proscriptive) : ह्या वखदांचेर कडक ताबो दवरिलो 
आसा. देखीक अफू, कोकेन, भ्रमांतक वखदां, गांजो, बी. 


घुंवळीचीं वखदां घेवपा फाटली कारणां किर्ते? ह्या प्रस्नाचें उत्तर तशे कठीण 
न्हय. हो एक 'घुंबळी वखदां अवलंबन घोगो' जावन पडला. सुरवातीक एक तरणाटो 
कांय कारणांक लागून बळी पडटा. देखीक, एक नविदाद म्हण, बंडाच्या नांवार, एक 
मजा म्हूण, ताण उणो करपाचें साधन म्हूण, एकदां हीं कारणां दोळ्यांमुखार आयलीं 
तेन्ना घेवन पळोवया म्हून एक डोज घेवप जाता. ताका आमिगांची वायट साथ 
मेळटा. घुंवळी वखदांचो एक डोज घेतले उपरांत तांकां एक प्रकारची ' धुदी' प्राप्त 
जाता. तांकां जिवाक 'बरें' दिसता. तांकां वखदाचो आनीक एक घोंट घेन दिसता. 
चालूच घुंबळीचीं वखदां घेतले उपरांत एक दीस असो येता जेन्ना त्या वखदांचो 











न तितलो परिणाम तरणाट्यांच्या कुडीचेर जायना. तांकां चड डोस घेवचो पडटा. 
नेमान घेतले बगर तांकां चैन पडना. पयशे चड जाय पडटा. घरांत चोरयो करप, 
उश्णे पयशे घेवप, रिणां करप अशीं वायट कामां तांच्या हातान घडटात. पूण इतलें 
सगले करुनूय जेन्ना तांकां तीं बखदां मेळनात तेन्ना तांकां अतोनात त्रास जातात. 
बखदांचे प्रमाण आंगांतल्यान उणें जाल्यान तांकां 'वखद कमीपणाची चिन्नां' दिसूंक 
लागतात. वखद घेतले बगर तांची कूड शांत जायना. ते घुंवळी वखद अवलंबनाचे 
' शिकार जातात. 


सुरवातीक फकत वखद धेवप्याकूच त्रास जातात. वखदांचो संबंद फकत घेवप्या 
कडेन मर्यादीत उरता. कांय काळा उपरांत त्या मनशाचें कुटुंब भितर घुसपता. जर तो 
मनीस कामाक वता तर कामाक गेलेकडेन ताचें लक्ष लागना. घुंबळी वखदां चड 
आदीन जाले उपरांत तो कामाक वेळार वचना, गैरहजर रावता. कामांत ताचेकड़ल्यान 
चुकी घडटात. हाका लागून कामाच्या जाग्यार वातावरण समाधानकारक उरना, असंतोश 
निर्माण जात. वादावाद सुरू जाता. दीसपट्टी भासाभास जावन मारामारे मेरेन विशय 
वाडूंक शकता. मनशाचें स्वास्थ्य इबाडटा. घुंबळी वखदांचें प्रमाण हिसपा भायर 
amia गेल्यार मनशाची मानसीक संतुळां इबाडटात. तो खूबशे कायद्या संबंदीत 
वादांनी घुसपून उरता. हैं सगळें घडून संवसारीक शांतताय बिगडटा. जिणेचो सर्वनाश 
जाता. 


आल्कोल, निकोटीन, अफू, गांजा, कोकेन हीं कांय नांवाजलेलीं घुंबळी वखदां. 
आल्कोलाचे घातक परीणाम सगळ्यांक खबर आसातूच. पोटांत जळजळ, फिग्दाची 
दुयेसां, वाडिलो रक्तदाब, स्नायूंची दुखणीं, मजातंतूंची दुयेंसां, मानसीक ताण, मंदी, 
अर्थीक त्रास, संवसारीक संगर्श अशे कितलेशेच वायट परिणाम आल्कोलाक लागून 
जातात. 


सिगरेटींत निकोटीन नांवाचें घुंवळी वखद सांपडटा. निकोटिना भायर सिगरेटींनी 
खूबशे काक्र घडोवन हाडपी घातक अर्क आसात. निकेल, बँझीन, आर्सेनीक, क्रोमियम, 
अंनीलीन हांचो कुडीचेर भिरांकूळ परिणाम जावं येता. सिगरेट ओडपाच्या वेसनांत 
भुरगे जावपाची क्षमताय उणी जाता. गुरवारपणांत सिगरेट ओडल्यार बाळटेराचेर 





वायट परिणाम जावन भुरग्याची योग्य तरेन वाड जावंक शकना. 


अफू, गांजा, कोकेन सारकेलीं घुंबळी वखदां मनशाची कूड भितरल्यान पोखरून 
उडयतात. तरणाटे पिळगेन मनाचेर ताबो दवरून असल्या घातक वखदांचेर नदर 
घालूंक फाबोना. एकदां हांचे आदीन जाले जाल्यार मनशाची जीण संतोशी उरना. 
घुंबळीचीं वखदां घेतले उपरांत वयलेवयर कल्याणकारी जाणविकाय (sense of 
well being) मेळटा खरी, पूण हो समज चुकीचो. कुडीचो जो नकळत सुदारनासपा 
सारको इबाड जाता तो जाग्यार घालप म्हाकठीण! 


एक धडो विसरनासपा सारको आसा. कितलींय अरिश्टं येवं, घुंबळीचीं वखदां 
घेवन तुमी सुदारतले हो गैरसमज करून घेवं नाकात. हीं वखदां तुमकां एका दिसाचें 
समाधान Radi आनी कायमचे सोंपयतली. 


आत्महत्ये फाटली कारणां 


फाटल्या कांय वर्सानी आत्महत्येचे प्रमाण तीन पटीन वाडलां. तरणाट्यां मदीं तर 
आत्महत्या मर्णाच्या कारणां भितर दुसऱया वा तिसऱया जाग्यार आसा. म्हणुनूच 
'आत्महत्या' हो विशय वैजकी क्षेत्रांत तशेंच समाजीक क्षेत्रांत एक म्हत्वाचो विशय 
जावन रावला. 


आत्महत्या लोक कित्याक करतात? कारणां खूब आसात: 


1. वेदना : सुदारनासपा सारकी शारिरीक वा मानसीक यातना हें एक सर्वसादारण 
कारण. 


2. ताण : सामको लागींचो सोयरो वा बरेंमागतो भायर पडलो जाल्यार, वा भयंकर 
धक्को बसून अतोनात दुख्ख जायत जाल्यार, मानसीक ताण साँसूं नजो जावन 
कांय जाण जीव दितात. 

3. गुन्यांव : वायट कर्तुबां (देखीक चोरी, खून, बी) केले उपरांत पुलिसांच्या 
चपक्यांतल्यान सुटपाक वा शिक्षा जाले उपरांत सहन जायना जावन आत्महत्या 
केलीं उदाहरणां खूब आसात. 





4. मानसीक दुयेत वा दोश : मानसीक मंदी (depression), चड भिरांकूळ बरे 
जायनासपा सारके घाय वा जखम जावन जीण असहाय्य समजून लोक दुसऱ्या 
` जगाचो मार्ग धरतात. 


5. शारिरीक अरिश्टां : कांय दुयेसां जाल्यार हालअपेश्टा सोंसच्यो पडटात. देखीक 
आर, हातपांय कापचे पडप वा तुटप, शरिराची विरूपताय, बळजबरी, 
बलात्कार, अशा वेळार जीव दिलो जाल्यार सुटलें अशी परिस्थिती निर्माण 
जावन मनीस जगूक सोदिना. 


6. घुंवळीच्या वखदांचो सोस : तरणाटे दिसानदीस घुंबळी वखदांच्या वेसनाधीन 
जाले दिसतात. एक दीस असो येता जेन्ना तांकां वखद जाय तितले मेळना 
आनी तांकां भयंकर शारिरीक आनी मानसीक त्रास जातात. तांचो स्वताचेरूच 
ताबो उरना आनी नकळत ते जीव दिवपाचे पावल उबारतात. 


7. प्रतिकूल वातावरण: अतोनात गरिबींतले दीस, भेद, पक्षपात, अन्याय, बेघर 
जावप. अशा वेळार मानसीक संतुळां इबाडून मनीस आत्महत्या करूंक Fs 
सरता. 

8. आर्थीक लुकसाण : मटक्याचे वेसन लागून पयशे वगडावन बसप, भांडवली 
बाजारांत लुकसाणी जावप, नोकरी-धंदो सुटप वा लुकसाणांत वचप, रीण फारीक 
करूंक पयशे उणे पडप हीं आत्महत्ये फाटली सदांचींच कारणां जावन पडल्यांत. 

9. मोगाची कारणां : प्रेमसंबंद बिगडप, लग्न मोडप, हींय कांय कारणां मनशाक 
जीव दिवंक फुडे काडटात. 


वर्सा कणकणीं हजारांनी लोक आत्महत्या करतात. बायलां परस दादल्यांचो 
आंकडो चड व्हड आसता. हिंसक तरांनी (गुळी, सुरी, बी ) मर्णाचे मार्ग चड करून 
दादले आपणायतात. जाल्यार बायलांमर्दी खूबशे आत्महत्येचे HANES प्रयास पळोवंक 
मेळटात. एकदां प्रयास फसले उपरांत तो मनीस परतून आत्महत्येचो प्रयत्न करपाची 
शक्यताय 22 पटींनी वाडटा. हालींच्या तेंपार धर्माच्या नांवार आत्मघातकी पथकांचो 
सुकाळ जाला. ऊठसूठ धर्मयुद्ध करपाचे निमित्त करून तरणाटे आत्महत्या करून 
घेतात. 





बोरकर 


आत्महत्येचो परिणाम फकत आत्महत्येचे भकीक पडिल्ल्या मनशा पुरतोच उरना. 
हाचे खुबशे दुरगामी परिणाम आसात. पुराय कुटुंबाक हैं भयंकर दुख्ख तांकां नाकापुरो 
करता. कांय जाणट्या आवयबापांयक मानसीक धक्को बसून तीय आत्महत्या करपाची 
शक्यताय आसता. एकलोच करतो पुरूश जर आत्महत्येचो बळी थारत तर ह्या 
दुख्खाक आनीक शीम उरना. तरणाटे जेन्ना जीव दितात तेन्ना आवयबापूय कांय 
अंशी दोश आपल्याचेर घेवन दुख्खी जातात. ते स्वताक गुन्यांवकारी मानतात. 
असहाय्य जावन तांकां पश्चात्ताप जाता. एके वटेन स्वताचोच राग तर दुसरे वटेन 
घुसपले दुखेस्त मन अशी तांची दोट्टी स्थिती जाता. 


ही आत्महत्येची प्रकरणां आडावं येतात काय कितें? कांय शिमे मेरेन हय! आवय 
बापायन आपल्या भुरग्याचे मानसीक बांदणेचेर लक्ष दिवंक जाय. 


खूबशे खेपे आत्मघाताचे विचार मनांत येवचे पयलीं भुरगो रागिश्ट जाता. ताचें 
कामांत लक्ष लागना. ताची भूक मरता, ताका न्हीद पडना, ताका खोस जायना, तो 
एकांत पसंत करता, ताचे अभ्यासांतले गूण खालावतात. तो स्वताक निराश, लाचार, 
निरादार, निरुपयोगी समजता. तो घुंवळी बखदांचें सेवन करूंक सुरवात करता. ताका 
वायट संगतीचो ध्यास लागता. ताच्या सभावांत बदल जावन ताका कुटुंबांतल्या 
सहकाऱ्यांची पर्वा उरना. अशा वेळार ताका म्हप्यांत घेवन आवयबापायन ताच्या 
मनांतले विचार वळखूंक जाय. ताका धीर दिवन समस्या सोडोवपाचे येत्न करूंक 
जाय! 


अशे दिसलां, खूबशे खेपे आत्महत्येचे विचार मनांत आयिल्ने भुरगे मर्दीच केन्ना 
हांसून हांसून आपले विचार उकते करतात. केन्नाच हे विचार फकोडांचेर व्हरू नाकात! 
तांचे कडेन उलयात, जागरूक रावात, सादूर रावात| तुमच्या भुरग्यांच्या भावनां 
कडेन दुर्लक्ष करूं नाकात. तुमचें एक विचारवंत उपदेशाचे पावल तुमच्या भुरग्याची 
जीण वांचोबंक शकता। 


शिशूची जतनाय : परंपरागत आनी सांस्कृतीक कृती 


परंपरागत कृती दर एक समाजांत आसात. भुरग्याक वयर काडपाच्यो तांची बरे 
तरेन वाड जावंक दिवपाच्यो पद्दती जायत्या वर्सा सावन समाजांत सांपडटात. एके 


= स्टॅथोस्कोप 





पिळगेतल्यान दुसरे पिळगेकडेन ह्यो सांस्कृतीक आनी पारंपारीक कृती वतात. आवयो 
आपल्या भुरग्यांक आनी आजयो आपल्या नातरांक भुरुयां विरशींच्यो कृती सांगतात. 
o हातूंतल्यो खूबश्यो कृती ज्ञानाचेर आदारीत, शाणपणाच्यो, कृतींत हाडपा सारक्यो 
- आसल्यो तरी खूबश्यो कृती ह्यो अंधविस्वासाचेर आदारीत आशिल्ल्यान आवयांनी 
बैजकी सल्ल्या बगर खंयचीच कृती करप अयोग्य थारता. 


ह्यो परंपरागत कृती चार तरांच्यो आसात : उपेगी, हानीकारक, निरुपद्रवी आनी 
अनिश्चीत सामर्थ्याच्यो. 


1. उपेगी कृती : 
ह्यो कृती समाजांत पसरांवक जाय. हांचो पुराय उपेग केल्यार भुरग्याक बरे तरेन 


फायदो जाता. आवयांचे आनी भुरयांचे बंधन मजबूत जाता. कांय लक्षांत 
धरपा सारके उपेगी सामाजीक समज अशे : 


x 
x 
4९ 
X 
२ 
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आवयगेर (कुळारा) रावप (पयले तीन-चार म्हयने). 

भुरग्याच्या आंगाक तेलाची मालीश करप. 

आंगा वयले दूद दिवप. 

भायले दूद दितना कपाचो/कुलेराचो (बाटलेचो न्हय) उपेग करप. 
भुरग्याक आवयचे कुशीक न्हिदोवप; आवयन भुरग्याकडेन फाट करिनासप. 
दूद बसून दिवप, न्हिदून न्हय. 


2. हानीकारक कृती: 


समाजात वावुरपी खूबश्यो कृती आवयक तशेच भुरग्याक हानीकारक थारूक 
शकतात. उपेगी कृतीपरस हांचो आंकडो चड आशिल्ल्या कारणान आमी नवे 
पिळगेक बरी शिकवण दिवंक जाय. कांय घातक कृती अश्यो: 


ste 


x 


आवयानी गुरवारपणांत उणेच खावप. चड खाल्यार भुरगे मोटे जाता आनी 
बाळटेरांत त्रास उपरासतात, ही गजाल सामकी फटीची. 


घरांत बाळंटेर करप. घरचो जागो म्हेळो आसू येता. 
बाळंटेरांत पोरणे कपडे वापरप. 








% स्वासोस्वास सुरू करपाच्यो घातक कृती करप : भुरुयाक पांयांनी धरप, 
तोंडार थंड उदक मारप, नाकपुडयांनी कांद्याचो रोस घालप, वार चिड्डप, 
नाकांत/कानांनी फूक मारप, बी. 


* वार कापपाक म्हेळी सुरी वापरप. 


* कापिल्ले वारीच्या खोडाक गोबोर, शेण, माती, तूप, चुनो, HHA, हळद 
लावप. 


* जल्मतकूच भुरग्याक न्हाण घालप. कायद्या प्रमाण भुरग्याचे आंगाचे तापमान 
थीर जालेबगर न्हाण घालप अयोग्य. 


* नवशिशूक उदकार्ची कुलेरां घालप. 


* दुग्धधारणेच्या दिसांनी (lactation) आवयन कड्डणां, भाजयो, कांय फळां 
खावर्ची न्ही हो समज भोव चुकीचो. 


* चली भुरग्याचेर लक्ष दिनासप. 
* चड रडल्यार, हागवण लागल्यार अफू दिवप. 


* भुरग्याच्या दोळ्यांनी, तोडार काजळ लावप. हाका दोळ्याचे रोग जावं 
येतात. 


* दूद पातळ करून दिवप. 


* कानांनी, नाकपुडयांनी तेल, दूद वा मूत घालप. हाका लागून दुर्येसां जावंक 
शकतात. 


* चार ते स म्हयन्यां उपरांतूय सुकीं खाणां दिवपाचें टाळप. स म्हयन्यां 
उपरात भुरग्याक पेज, खिचडी, दाळ, शीत, केळें दिवपाक सुरू करूक 
जाय. 


* दुर्येस जालें जाल्यार देवाचो कोप समजून ओगीच रावप. 


निरुपद्रवी कृती ; 
खूबशे अशे समज आसात जांचो कांय उपेग जायना आनी ते घातकूय न्ही. पूण 
प्टॅथोस्कोच 


जे मेरेन तांचे संभाव्य घातक परिणाम कळनात ते मेरेन तांचे वाटेक वचनासप 
हिताचे. तांचे कडेन दुर्लक्ष करपूच योग्य. ह्यो कृती अश्योः 


a 


भर 


x 


se 


जल्म जायनाफुडेच दुदाक धरचे पयली साकरीचें उदक, म्होवाचो थेंब, 
गोडाचे उदक तोंडांत घालप. 


जल्म जावन कांय दिसांनीच नाक/कान तोपप, गळ्यांत दोरो/तावज घालप, 
दिश्ट काडप. 


सुंता करप. 
घरा भायर निंबाचीं पानां लावप. 
ताळवेची मालीश करप. 


जल्म जाले उपरांतूच कपडे शिंवप वा विकते हाडप आनी स दीस जाय मेरेन 
शिविल्ले कपडे आंगार घालिनासप. 


न्हाणयले उपरांत कानांत फूक मारप. 


. दुबावीत (अनिश्चीत सामर्थ्याच्यो) कृती : 


खूबश्यो गुरवारपणांतल्यो आनी भुरगे जाले उपरांतच्यो कृती गुणकारी आसात 
अशे निश्चयान सांगू नजो. अश्यो शंकास्पद कृतींचो कांय वेळा घातक परिणाम 
जांब येता तर कांय वेळा त्यो बय्याक पडटात. त्यो कृती अश्योः 


जुट 


ok 


जनम घुट्टी मलावरोध वा हागवण जाल्यार आवयन घेवप- हाचो 
दुदस्रवरणक्रियेचेर वायट परिणाम जावं येता. 


ग्रायपबॉटर दिवप- हातूंत आल्कोलाचे प्रमाण खूब आसता हैं आवयांनी 
लक्षांत घेवचे. 


आवयक बाळंत जायना Fea खसखस, जिरें, वेलची बी घालून 
खतखतायिले उदक दिवप. 


दूद बरें जावपाक आले, लसूण, नाल्लाची सोय, गोड, बाजरी, तूप, पानजिरी, 
खसखस, जिरें, मिरयां, बी दिवप. 
थंडी जाल्यार ब्रॅण्डी दिवप. 





* गिराण जावपाचे आसल्यार न्हिदून रावप ही कृती बरी काय वायट हैं विज्ञान 
ठोसपणान सांगूंक शकना पूण अध्यात्मीक तज्ञांच्या म्हणण्या प्रमाण गिराणा 
दिसा न्हिदून रावप योग्य. 


* तांबे, तिखें (steel) वा लोहचुंबकाचें 'ब्रेंसलेट' घालप. 


समाजांत अश्यो खूबश्यो रिती आसात पूण नवे पिळगे मुखार तांचो योग्य तोच 
दृश्टीकोन HE दवरपाक जाय. खूब वर्सा सावन अशेंच घडत आयलां म्हूण तशेंच 
करप योग्य हो समज आतां हळूहळू समाजांतल्यान काडून उडोवपाक जाय. 


मर्ण आनी पुनर्जल्म; विज्ञानीक कडी 


'मर्ण' ही दैवी घडणूक सगळ्यांनीच मानिल्लें आसा. जो कोण हे धरतरेचेर जल्माक 
आयला ताका मर्ण एक ना एक दीस येतलेंच हैं थारिलें आसा. पूण मर्ण योग्य वेळार 
aad हीच सगळ्यांची इत्सा आसता. मर्णाविशीं खूब कितें सांगिलें आसा. 
अध्यात्मीक भाशेंत सांगचें म्हणल्यार मनशाची कूड ही मास - अवयव आनी आत्मो 
ह्या दोन म्हत्वाच्या तासांनी विभागिली आसा. मास अवयवांची कार्यक्षमताय सोंपले 
उपरांत मर्ण येता. आत्म्याची अध्यात्मीक वाड आनी उदरगत मनशाच्या कार्याचेर 
आदारलेली आसा. जर मनशाची अध्यात्मीक पातळी वयली आनी श्रेश्ठ दर्ज्यांची 
आसत तर आत्म्यांक मोक्ष मेळटा आनी जर त्या आत्म्याचे भोग भोगपाचें अजून 
उरलां आनी पृथ्वी वयलें कार्य अजून सोपूंक ना तर ताचो दुसऱ्या शरिरांत प्रवेश 
जाता. हाकाच पुनर्जल्म म्हणटात. एका आत्म्याक कितले जल्म घेवचे पडटात हे 
ताच्या कर्माचेर आदारलेलें आसा. हैं सगळें ज्ञान मनशाचे समजणे भायलें. 


विज्ञानाचे दृश्टीन, जेना मनशाले अवयव कार्य करपाचे स्थितींत उरना तेन्ना HE 
मरता. जाणटी कूड चड वेळ कार्य करपाचे स्थितींत उरना आनी शरिराच्यो पेशी 
थकून कूड मरता. मेल्या उपरांत किते जाता हैं फाटल्या काळांत विज्ञान सांगूक 


WHATS पूण आतां विज्ञानाकडेन पुनर्जल्माच्यो खूबश्यो म्हत्वाच्यो जोडण्यो 
उपलब्ध आसात. 


पुनर्जल्म म्हळ्यार परतून हाडामासाच्या रुपान जल्म घेवप. दरेका जल्मांत मनशाचें 





व्यक्तीमत्व बदलता. हिंदू, जैन, बौद्ध, शीख ह्या सगल्या धर्मानी पुनर्जल्माचे 
बिचारसरणेक मान्यताय दिल्ली आसा. आध्यात्मीक प्रगती जाले रुशीमुनी तशेंच 
साधक हांणी सुक्ष्मज्ञान प्राप्त करून मर्णा उपरांतर्चे जिवीत अणभविल्लें आसा. पूण 
ह्यो गजाली विज्ञानाक मान्य नाशिल्ल्यान ह्या तत्वांचेर सदांच टीका जाल्ली आसा. 


दरेक जिवंत मनीस हो एक सासणाचें अस्तित्व आशिल्लो आत्मो. शारिरीक 
मर्णाउपरांत आपापल्या कर्माचे थारावणे प्रमाण आत्म्याचो पुनर्जल्म जाता अशें 
चडशे धर्मगुरू मानतात. क्रिस्तांव आनी मुसलमान लोक मात हे प्रणालीचेर विस्वास 
दवरिनात. 


कांय वर्साफाटी एक चमत्कारीक मनीस जल्माक आयलो. सलीम मुसा अची हें 
ताचें नांब. ताणे सांगले आपूण येसू क्रिस्ताचो आत्मो! येसू क्रिस्ताचें कार्य फुडे 
व्हरूक आपूण धरतरेचेर आयला. कोणेंच ताचें सत मानलें ना. लोकांक खरें पटोवंन 
दिवपाक ताणें धरतरेर चमत्कार करून दाखयले. साद्या पेपरांच्यो चलनी पयशांच्यो 
नोटी करप, दुयेंसांचो नाश करप, मेल्ल्यांक जिवंत करप, उदकाचेर चलून दाखोवप. 
अशे विंगड विंगड चमत्कार केले उपरांत लोकांचो ताचेर विस्वास बसलो. ताणे 
स्वताचे डॉ. दहेश अशे नांव घेतलें आनी दहेशिजम (Dahesheism) हो नवीन धर्म 
स्थापन केलो. पुनर्जल्म जावंक शकता ह्या विधानाचे हें एक जिवंत उदाहरण. 


आधुनिक युगांत खूब जाणांक आपल्या फाटल्या जल्माविशीं याद आसता अशें 
दिसलां. चड करून अकालीक मर्ण आयिल्ल्यांक फाटल्या जल्मांतलें कार्य पुराय 
करपाक हातभार लायतात अशे पळोवर्णेत दिसला. आपूण जल्माक आयलां ते 
सुवातेसावन खूब पयस अशा केन्नाच आयकूक नाशिल्ल्या गांवाचें नांव घेवन जेन्नां 
ल्हान भुरगी आपल्या फाटल्या जल्माविशी सांगतात तेन्ना तांचेर विस्वास दवरिनासप 
कठीण वता. खुबशा वेळांचेर शास्त्रज्ञांनी फुडाकार घेवन अश्या भुरम्यांक घेवन तीं 
सांगतात त्या जाग्यार व्हरून खरेंपण करपाचो यत्न केलो आसा आनी अजापाची 
गजाल म्हळ्यार, ज्या घराण्याचो ती भुरगी उल्लेख करतात त्या घराण्यांत त्याच 
नांवाची व्यक्ती कांय वर्साफाटी अकालीक मेली आसता अशे दिसलां. अशे खूब 
विज्ञानीक पुरावे हालींच्या तेपार मेळल्यात. 





दोतोर इयन स्टिंफसन हांणी एक उमळशीक जागोवपी अहवाल तयार केलो 
आसा. 'पुनर्जल्म आनी जिवनशास्त्र: जल्मखूण आनी जल्मदोशांचें कारणाकडेंन 
योगदान' ह्या आपल्या पुस्तकांत तांणी हजारांनी भुरग्यांचे वैजकी अहवाल तयार 
केल्यात. ह्या सगल्या भुयग्यांक कसले ना कसले जल्मदोश वा जल्मखुणो आसात 
आनी दर खेपे तांच्या आदल्या जल्मांत तांकां किते तरी दुखापत जावन मर्ण आयिले 
आसा. ह्या सगळ्या PVA स्वता आपल्या फाटल्या जल्माविशीं सांगिलें आसा 
आनी तांचे दावे खरे थारिले आसात. 


पिटर रॅमस्टर, डियांड्रा आनी डॉ. ब्रायन व्हीस हांणीय पुनर्जल्माचेर खूब संशोधन 
केले आसा. केन्ना तरी सनातनी परंपरावाद्यांचो हो समज विज्ञान पुराय उखलून धरतलें 
आनी आधुनीक जग ताका मान्यताय दितलें हातूंत दुबाव ना. 
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डॉ. उमानाथ वामन राताबोली 


15 जानेवारी 1964 वर्सा मडगांवा जल्म. 

ऑक्टोबर 1980 वर्सा वैजकी पदवी. 

सप्टेंबर 1989 वर्सा इंडियन इंस्टिट्यूट ऑफ नेच्युरोपथी (निसर्गोपचार) आनी 
हर्बल मेडीसीनचे डिप्लोमा. 
जानेवारी 1991 वर्सा वखदांशास्त्र (फार्माकोलाँजी) विशयान एम. डी. पदवी. 
कोंकणी, मराठी आनी इंग्लेज भाशेन बरप. 

1994 वर्सा 'पारजत-परमळ' हे लळीत लेखांचे पयलें पुस्तक प्रकाशीत. 

2007 वर्सा “क्लिनिकल फार्माकोलोजी अँण्ड रॅशनल थेरापेब्हटिक्स' हें 
वखदांशास्त्र विशयावेल्या पाठ्यपुस्तकाचे लेखन. (वैजकी पाठयपुस्तक 
बरोवपी गोयचो पयलोच डॉक्टर.) aS 

राष्ट्रीय आनी आंतरराष्ट्रीय थळाचेर 40 वैजकी शोधनिबंध आनी परिक्षणां 
प्रकाशीत. 

गोंय विद्यापिठाचेर वखदांशास्त्र विशयाचे 'पोस्टग्रॅज्युएट टिचर' म्हूण नेमणूक. 
कोकणी विश्वकोशांत 'कात आनी कार्तीची दुर्येसां विशयाचेर “नोंदी' लेखन. 
आकाशवाणी पणजी केंद्राचेर आनी दूरदर्शनाचेर जायत्यो कार्यावळी सादर 
केल्या. 

शालेय आनी वैजकी विद्यार्थ्यांखातीर घडोवन तिसांवयर प्रस्नावळ कार्यावळींचें 
संचालन (Quiz-master) केलां. द 
विगड-विंगड वैजकी आनी बिगर-वैजकी संस्थांनी घेतिल्ल्या विज्ञानीक 
कार्यावळीनीं व्याख्यानां दिल्यांत. 
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